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zamknietym kregu diet cud nie tylko narazamy sie
na efekt jojo. Rzeczq gorsza, ktorej nie widzimy, a ktéra ma istotny wplyw na zachowanie

smuklej sylwetki jest metabolizm. Niestety, wraz z niezliczonymi dietami i spadkiem masy
miesniowej metabolizm zwalnia.

Smiato mozna powiedzie¢, ze niewtasciwe odchudzanie sie jest dzi$ jedna z przyczyn otylosci. Nie
chodzi tu tylko o gwarantowany przy stosowaniu diet cud efekt jojo, ale réwniez cios, jaki zadajemy
naszemu metabolizmowi. Organizmu nie da sie oszuka¢. Stosowanie restrykcyjnych diet, jedynie
z pozoru jest skuteczne - dla nas to sposéb na smukla sylwetke, dla ciata - kryzys. Dlatego, gdy tylko
dostarczymy mu nieco wieksza dawke pozywienia, zostanie ona potraktowana jako rezerwa na
kolejny czas kryzysu. Dla organizmu to konieczny zapas, dla nas niechciany ttuszcz.

Najlepszym sposobem na pobudzenie metabolizmu jest trening i zbilansowana, petnowartosciowa
dieta. Warto, aby w codziennym menu znalazly sie biatka, ktérych strawienie wymaga wiekszego
wydatku energetycznego.

"Niektére substancje (np. kofeina) obecne w zywnosci moga takze wptywaé na wielko$¢ wydatku
energetycznego, ale ten wzrost moze by¢ kilkuprocentowy i krétkotrwaly po spozyciu. Realnie moze
pozwoli¢ to na bezkarne spozycie ilosci energii zawartej np. w jednym orzeszku arachidowym.
L-karnityna pomoze w utlenianiu ttuszczu, ale aby jej spozycie dawato korzystny efekt, musi by¢
zwiazane z treningiem. Ostatnio modna kapsaicyna - organiczny zwiagzek chemiczny, alkaloid,
odpowiedzialny za ostry, piekacy smak papryki chili w zaleznosci od badania moze zwiekszaé
wydatek energetyczny o 50-100 kcal/dobe" - wyjasnia dr inz. Katarzyna Okreglicka, specjalista
w zakresie zywienia cztowieka i dietetyki, pracownik naukowy w Zakladzie Medycyny
Zapobiegawczej i Higieny Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego.

Dlatego najlepszym sposobem na przyspieszenie metabolizmu jest trening.

"Cwiczenia sa czynnikiem w najwiekszym stopniu zwiekszaja poziom przemian energetycznych
w naszym organizmie. Upraszczajac, ¢wiczenia aerobowe zwiekszaja wydatek energetyczny
zwiazany z aktywnoscia fizyczna a sitowe zaréwno wydatek zwiazany z aktywnoscia fizyczna jak
i wplywaja na podwyzszenie podstawowej przemiany materii, poniewaz prowadza do zwiekszenia
masy miesniowej. Zapotrzebowanie kaloryczne miesni wynosi ok. 70-100 kcal na kazdy kilogram, zas
kilogram tkanki ttuszczowej potrzebuje jedynie 2-4 kcal" - zauwaza ekspert.
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PCI Days 2025 - Targi dla Przemystu
Farmaceutycznego i Kosmetycznego

PCI Days - kluczowe wydarzenie dla przemystu farmaceutycznego.

07-11-2024

Nie tylko szczepienia przeciw HPV wazne w
rewencji raka szyjki macic

Trzeba tez jednak pamietac o prostym i tanim badaniu.

07-11-2024

Jak skutecznie poradzi¢ sobie z bezsennoscia

Po 40-tce zaczynamy spac coraz krocej i coraz plyce;j.
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Naukowcy stworzyli beton z dodatkiem wody
stonej zamiast stodkiej

Efekty prac moga by¢ przydatne.

f.k../ Py
07-11-2024
Nie trzymajmy dzieci pod kloszem z tematem
smierci

Warto rozmawiac z dzieé¢mi na trudne tematy.

07-11-2024

Duzo swiatla w nocy moze prowadzic do
przedwczesnej Smierci

Wykazalo badanie z udzialem prawie 90 tys. 0sob.
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Test stania na jednej nodze dobrze okresla
stan zdrowia

Oraz ryzyko zgonu u 0séb 50+.

-,

07-11-2024

Wirtualne zajecia jogi skutecznym remedium
na przewlekly bol plecow

Poinformowano w czasopismie ,JAMA Network Open”.
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