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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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Sztuczna inteligencja przyspiesza diagnoze
endometriozy

Endometrioza to przewlekta choroba zapalna zwigzana z gospodarka hormonalna.

18-12-2025

Nasze decyzje zakupowe moga zalezec od
zapachow, nastroju i emocji

Przed swietami marki intensyfikuja w takie dziatania,.

Dwa lata rzadu podsumowanie

Wazne przedsiewziecia resortu konczacego sie roku.
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Napoje energetvczne modga sprzviac udarom

Ostrzega pismo ,BM] Case Reports”.

1812.2025
Obnizony poziom choliny w mozgu powiazany
Z zaburzeniami lekowymi

W obszarach moézgu regulujacych myslenie i emocje.

18-12-2025

Samochody beda mogly ,myslec” podobnie do

ludzi

Naukowcy opracowali nowy system nauki autonomicznych samochodow.
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Emocje napedzaja wirale

A naukowcy wskazuja szczepionki poznawcze.

18-12-2025

Nie bvlo zadnej sprawv o papierni

Wsrdd spraw wplywajacych do Komisji Dyscyplinarne;j.
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