Suplementy odchudzajace nie
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Zdecydowana wiekszo$¢ odchudzajgcych suplementéw diety nie
dziata, informuje profesor dietetyki Melinda Manore z Ohio
State University. Pani profesor postanowita przyjrzec¢ sie
setkom suplementéw odchudzajgcych dostepnych na amerykanskim
rynku. Na tego typu specyfiki mieszkancy USA wydajag 2,4
miliarda dolardéw rocznie.

Uczona szukata dowodow na odchudzajgcy wptyw tego typu
specyfikéw i stwierdzita, ze nie istnieja zadne naukowe
badania stwierdzajgce, ze ktérykolwiek z nich powoduje
znaczgcy spadek masy ciata. Wiele z nich moze byc¢ za to
szkodliwych dla zdrowia.

Profesor Manore podzielita sprawdzane przez siebie produkty na
cztery kategorie: suplementy blokujgce absorbcje ttuszczy lub
weglowodanéw (np. <chitosan), stymulanty poprawiajgce
metabolizm (np. kofeina czy efedryna), redukujgce tkanke
ttuszczowg (np. kwas rumenowy czyli sprzezony kwas linolowy
CLA) oraz zmniejszajgce apetyt (rozpuszczalny btonnik). Uczona
stwierdzita, ze w wielu przypadkach produkty nie byty
poddawane Slepym prébom klinicznym majgcym na celu
stwierdzenie ich efektywnos$ci, a w przypadku wiekszos$ci badan
w opisie wynikdéw nie uwzgledniano aktywnosci fizycznej
badanych. Tam, gdzie przeprowadzono badania wyniki wskazywaty,
ze w poréwnaniu z grupg kontrolng osoby zazywajace suplementy
w wiekszo$ci tracity mniej niz 1 kilogram masy ciata. ,Nie
wiem, jak mozna by*o nie uwzglednial ¢wiczen fizycznych w
badaniach. Dowody jednoznacznie wskazuja, ze aktywnosd
fizyczna jest podstawowym warunkiem nie tylko zrzucenia
kilograméw 1 zachowania masy miesSniowej, ale réwniez
utrzymania nizszej wagi” — méwi Manore.


https://wolnemedia.net/suplementy-odchudzajace-nie-dzialaja/
https://wolnemedia.net/suplementy-odchudzajace-nie-dzialaja/

sLudzie chca straci¢ na wadze oraz utrzymac lub zwiekszy¢ mase
innych tkanek. Nie ma dowoddow na to, ze ktdérykolwiek z tych
suplementdéw sie do tego przyczynia. A niektére z nich moga
mie¢ skutki uboczne, poczynajgc od nieprzyjemnych, jak wzdecia
i gazy, po powazne, jak udary i problemy z sercem” — dodaje
uczona.

Jej zdaniem jedynym sposobem na utrate wagi sg spozywanie
petnoziarnistego pieczywa, owocdéw, warzyw, chudego miesa,
zmniejszenie ilosci ttustych pokarméw oraz aktywnos¢ fizyczna.
,Dodanie do tego wtdkien, wapnia, biatek i zielonej herbaty
moze pomdéc. Ale zaden z tych Srodkéw nie zadziata, jesli nie
bedziemy ¢wiczyli, jedli warzyw i owocéw.”

Osobom chcgcym zachowa¢ zdrowie, profesor Manore zaleca m.in.
by z wyprzedzeniem planowaty obiady, gdyz decydowanie o0 nich
na ostatnig chwile oznacza zwykle, ze Zle wybieramy. Gdy jemy
obiad w restauracji positek najlepiej zacza¢ od duzej porcji
sur6wki Llub zupy warzywnej, ewentualnie przystawki, mniej
zjemy dania g*déwnego. Nalezy ruszac¢ sie jak najwiecej,
szczeg6lnie, gdy nasza praca wymaga siedzenia. Ponadto w
kazdym positku powinny znalez¢ sie warzywa. Nalezy spozywac
wtdkna i to najlepiej w ,mokrej“ postaci. Lepsza jest owsianka
od zbozowego krakersa. Owocdw i warzyw nie powinno zastepowad
sie sokami. Bedziemy czuli sie bardziej nasyceni po zjedzeniu
100 graméw jabtek niz po wypiciu 100 gramow soku jabtkowego.
Nalezy tez jes¢ produkty jak najmniej przetworzone. Ich
strawienie wymaga od organizmu wiecej wysitku, zatem zwigzany
z tym wydatek energetyczny jest wiekszy.
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