Wiekszos¢ preparatéw na
odchudzanie nie dzia%a

16 maja 2017

Dostepne na rynku preparaty przeznaczone dla oséb chcagcych
zmniejszy¢ mase ciata w wiekszo$ci przypadkéw nie dziataja —
méwi PAP dr Tomasz Podgérski z Akademii Wychowania Fizycznego
w Poznaniu. Ttumaczy takze, dlaczego produkty typu ,light” nie
pomagajg schudngd.

W ocenie dr. Tomasza Podgérskiego z Zaktadu Biochemii Akademii
Wychowania Fizycznego w Poznaniu, dostepne na rynku preparaty
przeznaczone dla oséb chcacych zmniejszy¢ swojg mase ciata w
wiekszosci przypadkéw nie dziataja. ,Sa dwie przyczyny: po
pierwsze ilos¢ substancji aktywnej w preparacie jest zbyt
niska, aby mogt*a doprowadzi¢ do rzeczywistych zmian
metabolicznych; po drugie substancja ta moze nie dzia%tad
wcale” — méwi dr Podgorski.

Przyktadem moze by¢ jeden z popularnych organicznych zwigzkdw
chemicznych — L-karnityna. ,Stosujg go zardwno osoby chcace
zgubic¢ nadmierne kilogramy, jak rdéwniez — sportowcy. Niestety,
przeprowadzone badania wykazaty, ze preparat ten po prostu nie
dziat*a” — powiedziat dr Podgdrski.

Na polskim rynku znajduje sie tez wiele preparatéw pochodzenia
roslinnego, ktdére majg wspomagaé proces odchudzania. Zawieraja
m.in. pieprz cayenne czy kofeine. ,0dnos$nie kofeiny
rzeczywiscie wykazano, ze ma ona lekkie wtasciwosci
odchudzajgce. W przypadku innych preparatdéw na dtuzszg mete
nie udowodniono takiego wptywu” — zaznaczyt biochemik.

Naukowiec przestrzega tez przed produktami typu ,light” czy
»Llekkie”, gdy naszym zamiarem jest stracenie na wadze.

,Uudowodniono, ze osoby jedzace lub pijace napoje typu +light+
z zasady majg wiekszg mase ttuszczowg, niz osoby jedzgce lub
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pijgce zwykte produkty spozywcze. Wynika to z tego, ze nie
mozemy na dtuzszg mete oszukiwal¢ naszego moézgu. Jest on
przyzwyczajony do potgczenia dwéch podstawowych funkcji:
stodko$ci danego produktu spozywczego z jego kalorycznoscig. W
przypadku oszukiwania moézgu poprzez produkty niskokaloryczne a
jednoczesnie stodkie, po pewnym czasie zjadamy po prostu tych
produktédw znacznie wiecej niz normalnie” — wyjasnit.

W ocenie Podgdrskiego, pieknie opakowane i gtos$no reklamowane
suplementy lub , lekkie” produkty nie przyczynig sie do utraty

masy ciata. ,Jedynym wtasciwym wyborem jest po pierwsze
odpowiednia dieta, po drugie - zwiekszenie aktywnos$ci
fizycznej” - dodat.

Naukowiec przestrzegt, ze wiele z diet promowanych w mass-
mediach moze by¢ wrecz niebezpiecznych dla zdrowia. Naleza do
nich np. diety: ketogenna czy wysokobiatkowa. ,Dtugotrwate
stosowanie tych diet moze prowadzi¢ do uszkodzen narzaddéw —
gtoéwnie nerek czy watroby” — wyliczyt.

W opinii dr. Podgdérskiego osoby, ktdére chcg zgubic¢ kilka
kilogramow nie powinny wierzy¢ w istnienie tzw. diety
uniwersalnej, ktéra kazdemu przyniesie podobne efekty.
»Idealnym wyjsciem bytoby skonsultowanie sie z dietetykiem,
zrobienie podstawowych badan laboratoryjnych krwi, a nastepnie
dopasowanie odpowiedniej diety dla danej osoby” — podsumowat.
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