laczego przybieramy na wadze? Czy to wina wieku,
czy uwarunkowan genetycznych? A moze po prostu Iublmy

dobrze zjes$¢ lub za mato sie ruszamy? Bez wzgledu na to,
co predysponuje nas do nadwagi, jedno jest pewne:

organizm zbyt chetnie magazynuije kalorie oraz stabo je spala.
Jednym stowem, problem tkwi w przemianie materii...

Po ukonczeniu dwudziestego roku
zycia, w ciagu kazdej nast¢pnej deka-
dy tempo naszego metabolizmu spada
o kilka procent. Wszystko w organi-
zmie zaczyna przebiega¢ coraz trudniej
i wolniej. Mniej sprawnie funkcjonuje
wewngtrzny uktad obronny, enzyma-
tyczny i1 hormonalny. Komorki coraz
stabiej radza sobie z odbudowa 1 prze-
budowa uszkodzonych struktur, proce-
sami transportu i odzywiania tkanek.
Organizm nie trwoni juz energii, lecz
skrupulatnie kumuluje ja na trudniej-
sze czasy, co najczesciej objawia si¢

przyrostem wagi ciata i pogorszeniem
sylwetki.

Chociaz tempo przemiany materii
w sposob naturalny obniza si¢ z wie-
kiem, to jednak wprowadzenie niewiel-
kich zmian w sposobie zycia moze
mie¢ wplyw na to, jak szybko i w jakim
stopniu ten proces nastapi. Ogromne
znaczenie dla metabolizmu maja takie
czynniki jak: dieta, hormony, aktyw-
nos¢ fizyczna i odpoczynek. Wszystkie
mozemy doskonale kontrolowac, mody-
fikowa¢ 1 wykorzystywa¢ do osiagnig-
cia upragnionych celow.

M Ostroznie z gtodéwka

Ustroj cztowieka to skomplikowana
maszyna biologiczna, ktéra dla pra-
widlowego funkcjonowania potrzebuje
wielu sktadnikow energetycznych i od-
zywezych. Podaz ich musi by¢ jednak
skorelowana z aktualnymi potrzebami
organizmu. Jezeli ilo$¢ kalorii w die-
cie pokrywa si¢ z wydatkami energii
produkowanej przez organizm, mamy
do czynienia z tzw. zrownowazonym
bilansem energetycznym. Kiedy jednak
odzywiamy si¢ zbyt tresciwie, proces
moze wymkna¢ si¢ spod kontroli i za-
owocowac¢ niekorzystnym wzrostem
wagi ciala.

Kiedy zaczyna dotyka¢ nas problem
nadwagi, najczesciej probujemy szukac

przemlana
materll

w7
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szybkich i skutecznych metod odchu-
dzajacych, ktore na ogét polegaja na
stosowaniu niskokalorycznych i niezbi-
lansowanych diet. Proces postgpowania
wydaje si¢ przeciez catkiem logiczny
i uzasadniony. To prawda, ale tylko do
pewnego stopnia. Gdy obnizamy kalo-
rycznos¢ diety zbyt nisko lub za gwat-
townie, organizm zaczyna broni¢ si¢
i wytwarza¢ specyficzne blokady, aby
przezy¢ trudny okres. Jedng z form tej
obrony jest zanizanie tempa przemiany
materii. W pierwszym tygodniu stoso-
wania ujemnego bilansu energetycz-
nego tempo metabolizmu zmniejsza
si¢ tak gwaltownie, ze osoba 30-letnia
moze uzyskaé przemiang materii star-
ca. Tymczasem zasadniczy cel terapii
powinien by¢ zgota odwrotny, czyli
polegajacy na przyspieszaniu przemia-
ny materii, w czym ogromny udziat
bierze odpowiednio zbilansowana dieta.
Sktadniki pokarmowe, dostajac si¢ do
naszego organizmu, podlegaja skompli-
kowanym reakcjom, a to wymaga spo-
rych naktadoéw energii 1 zwigkszonego
tempa metabolizmu. Na szybkos$¢ tych
przemian ogromny wplyw wywiera
sktad diety. Biatko zwigksza przemiang
materii 0o 25%, weglowodany o 6%,
a thuszeze 0 5-10%. Srednio szacuje sie,
ze prawidlowo zestawiona dieta zwigk-
sza tempo przemiany materii o 10%.
Jasno wigc wynika z tego, ze nie warto
si¢ glodzié.

Z pogorszeniem metabolizmu mamy do
czynienia nie tylko w okresie zle pro-
wadzonych kuracji odchudzajacych,
ale takze podczas nieregularnego
odzywiania si¢. W takich warun-
kach organizm zawsze funkcjonuje

N ie zapominajmy takze

0 duzej ilosci surowych
warzyw, bedacych zrodtem
tzw. ,ujemnych kalorii”

- €0 0znacza, ze na trawienie
takich produktow zuzywane
jest wiecej energii niz one
same posiadaja.

diecie warto
zwigkszy¢ udziat
produktow biatkowych

- (chude mieso, wedliny,

- twardg, biatka jajek),

- ktore jak wiadomo
silnie podnosza
przemiang materii
i jednocze$nie

- stanowig cenny budulec

- tkanki migSniowej.

W stanie zagrozenia, co W pierwszej
kolejnosci objawia si¢ obnizeniem
tempa przemiany materii.

W naszej diecie powinnismy przede
wszystkim ogranicza¢ tluszcze zwie-
rzgee, ktore dla naszego organizmu
sa jedynie zrodtem energii i praktycz-
nie w 100% magazynowane w formie
tkanki tluszczowej. Znacznie korzyst-
niej zastgpowaé je surowymi olejami
roslinnymi i tluszczami rybimi, ktore
stuza do budowy waznych zwiazkow
W organizmie, natomiast w mniejszym
stopniu wedruja do komorek thuszezo-
wych. W diecie warto zwigkszy¢ udziat
produktow biatkowych (chude migso,
wedliny, twardg, biatka jajek), ktore jak
wiadomo silnie podnosza przemiang
materii 1jednoczesnie stanowig cenny

budulec tkanki migsniowej. Pamigtajmy,
ze im wigcej posiadamy migéni, tym
wyzsza przemiana materii. Na kazdy
uzyskany kilogram tkanki mig$niowej
jestesmy w stanie spoczynku spala¢ od
100 do 200 kcal wigcej. Nie zapomi-
najmy takze o duzej ilosci surowych
warzyw, bedacych zrodlem tzw. ,,ujem-
nych kalorii” - co oznacza, ze na tra-
wienie takich produktow zuzywane jest
wigcej energii niz one same posiadaja.
Przy spozywaniu stodyczy, stodkich
napojow i biatego pieczywa przemiana
materii wzrasta niewiele, a sktadniki
tam obecne niezwykle tatwo zamienia-
ne sa w tluszcz. Warto wige skrupulat-
nie kontrolowa¢ ilo$¢ tych produktow
w diecie.

¥ Hormonalny ogien

Nic nie posiada wigkszego wptywu na
tempo przemiany materii i spalanie
tkanki tluszczowej, jak hormony. Bez
odpowiedniej ich aktywnosci organizm
bardzo aktywnie magazynuje tkanke
tluszczowa. Najwigksza rolg w przy-
spieszaniu  wydatkowania kalorii
odgrywaja: testosteron, hormon wzro-
stu, adrenalina, noradrenalina i hor-
mony tarczycy. To czgsto o ludziach
otytych z niskim poziomem hormonow
tarczycy mowi sig, ,,ze maja cos nie tak
z hormonami”. Niski ich poziom (nie-
doczynnos$¢ tarczycy) moze wywotaé
silne zaktocenia metabolizmu, ktorych
skutkiem moga by¢ zaniki mig$niowe
i nadmierne magazynowanie tluszczu.
Chociaz nie jest to zbyt czgste zjawisko,

to jednak osoby ze spora nadwaga,
powinny na poczatku kuracji skorzysta¢
z badan endokrynologa.

B Adrenalina i noradrenalina

Te dwie wyjatkowe substancje hormo-
nalne, produkowane przez organizm,
przyspieszaja akcj¢ serca, zwigksza-
ja cisnienie krwi oraz silnie intensy-
fikuja rozpad komorek ttuszczowych.
Sa szczegblnie aktywne w warunkach
zwigkszonego wysitku fizycznego,
stad wszelkie programy odchudzaja-
ce, wspierane aktywnoscia ruchowa,
odznaczaja si¢ wyjatkowa skuteczno-
$cia. Kiedy brakuje ruchu fizycznego,
hormony odpowiedzialne za pobudzanie
przemiany materii i spalanie tluszczu
hamuja swoja aktywnos$¢, udostepnia-
jac miejsca substancjom odpowiedzial-
nym za magazynowanie kalorii. Efekt?
Obnizenie tempa metabolizmu i wzrost
masy tluszczowej ciata.

Tak wigc drugim nieodzownym kro-
kiem dla przyspieszenia metabolizmu
i spalania tkanki thuszczowej sa odpo-
wiednio dobrane ¢wiczenia. Pozwalaja
one nie tylko spala¢ kalorie w momen-
cie samego wysitku, ale takze do 48
godzin po ich zakonczeniu. Przemiana
materii po skonczonym treningu moze
by¢ mocno pobudzona na kolejne dwa
dni! Z prostych obliczen wynika, ze
¢wiczac przynajmniej 3 razy w tygo-

pogorszeniem metabolizmu mamy do czynienia nie tylko
w okresie Zle prowadzonych kuracji odchudzajacych, ale

takze podczas nieregularnego odzywiania sie. W takich warunkach
organizm zawsze funkcjonuje w stanie zagrozenia, CO W pierwszej

kolejnosci objawia sie obnizeniem tempa przemiany materii.

dniu jesteSmy w stanie utrzymywac
zwigkszone tempo metabolizmu prak-
tycznie nieprzerwanie.

M A jezeli kto$ nie lubi éwiczyé?
Niekoniecznie musi by¢ skazany na
nadwagg. W ramach programu kontroli
i redukcji masy ciala mozna bowiem
stosowac specjalne sktadniki przyspie-
szajace przemiang materii i uaktyw-
niajace tempo spalania thiszczu, nawet
przy mniejszej aktywnosci fizycznej.
Aktywnos¢ hormonow takich jak adre-
nalina czy noradrenalina, odpowiedzial-
nych za metabolizm i redukcj¢ tkanki
tluszczowej moze zosta¢ uaktywniona
czynnikami zywieniowymi, poprzez
zastosowanie naturalnych substancji
o tzw. dziataniu termogenicznym.

Pod tajemniczym hastem kryja sig
specjalne sktadniki odpowiedzialne za
produkcjg ciepta przez organizm, czyli
wzmozone spalanie kalorii. Zwiazki

termogeniczne wystepuja w roznych
produktach zywnosciowych, jednak
ze wzgledu na niewielkie ich stezenie
w pokarmie nie wywotuja zbyt znacza-
cych efektow.

Duze mozliwosci stwarza jednak zasto-
sowanie termogenikow w formie suple-
mentacji zywieniowej (THERM LINE®)
Specjalnie wyselekcjonowane zwiazki
termogeniczne z pokarméw ro$linnych
silnie pobudzaja aktywno$¢ metabolicz-
na organizmu, stymuluja rozpad tkanki
thuszczowej oraz wzmagaja spalanie
jej zasobow z duzym rozproszeniem
energii. W efekcie dochodzi do przy-
spieszenia przemiany materii, wzrostu
temperatury ciata i silnego uszczuplenia
rezerw tluszczowych. Pod wplywem
suplementacji, w organizmie zacho-
dza przemiany metaboliczne podobne
jak pod wpltywem aktywnych ¢wiczen
fizycznych.
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 THERM LINE®

To suplement diety zawierajacy w swo-
im sktadzie najsilniejsze, poznane dotad
substancje zywieniowe o dziataniu ter-
mogenicznym oraz sktadniki aktywnie
wspierajace ich dziatanie (tabela obok).
Suplement diety THERM LINE®
jest szczegolnie adresowany dla os6b
o slabej przemianie materii, z duza
sklonno$cia do szybkiego przybiera-
nia na wadze, a takze osob niecwi-
czacych i wykonujacych na co dzien
prace siedzaca. Moze okazac sig takze
skutecznym czynnikiem wspomagaja-
cym redukcje¢ masy thuszczowej w pro-
wadzonych kuracjach odchudzajacych.
Silne dziatanie termogeniczne wymie-
nionego $rodka moze takze wspomagac
poprawg kondycji fizycznej organizmu
w ramach programu terapeutycznego.

10

Ze wzgledu na swoj zlozony sklad,
suplement THERM LINE® usprawnia
wiele procesow fizjologicznych w or-
ganizmie, warunkujacych  poprawg
zdolnosci wysitkowych w roznych for-
mach aktywnosci ruchowej. Sktadniki
aktywne suplementu pobudzaja osrod-
kowy uktad nerwowy, usprawniaja
pracg ukladu sercowo-naczyniowego,
nasilaja spalanie kwasow ttuszczowych
oraz dziataja oszczgdzajaco na zasoby
cukrow i biatek w mig$niach. Z powo-
dzeniem, suplement moze wigc znalez¢é
zastosowanie takze wsrod osob aktyw-
nie uprawiajacych sport, ktorych priory-
tetem jest wzrost wydolnosci, redukcja
tkanki tluszczowe] oraz wzmocnienie
tkanki mig$niowe;.
Dariusz Szukata
Specjalista ds. zywienia
Agencja Promocji Zdrowia, www.apz.pl

Skladnik aktywny

Dzialanie

Katechiny
z zielonej herbaty

zwigkszaja wydatek energetyczny w wyniku nasilania
termogenezy. Jednoczesnie wzmagaja aktywnos¢
enzymow odpowiedzialnych za proces rozpadu komorek
thuszczowych oraz hamuja dziatanie zwiazkow, ktore
thuszez odktadaja.

Synefryna z gorzkiej
pomaranczy

silnie przyspiesza przemiang materii, zmniejsza apetyt
oraz zwigksza wykorzystanie kwasow tluszczowych
w przemianach energetycznych.

Guarana, kofeina

przyspiesza tempo metabolizmu, pobudza uwalnianie
kwasow ttuszczowych do krwiobiegu, wptywa oszczg-
dzajaco na zasoby cukrow i biatek w migsniach.

L-karnityna przyspiesza koncowy etap spalania kwasow thuszczo-
wych, finalizuje proces redukcji thuszczu, poprawia
wydolnos¢.

Tyrozyna wplywa na poprawe samopoczucia, wytrzymato$ci

fizycznej, przeciwdziata atakom glodu i zmiennosci
nastrojow towarzyszacym kuracjom odchudzajacym.

KOFEINA, GUARANA,

KATECHINY r0Zpoczyna si¢ proces SYNEFRYNA
P> rozpadu tkanki thiszczowej
uaktywnienie procesu przyspieszenie
lipolizy procesu lipolizy
KARNITYNA, TYROZYNA  tkanka ttuszczowa
tkanka thiszczowa zosta- % intensywnie
je pozbawiona zakonczenie procesu lipo-  redukuje swoja objgtos¢
zapasow lazy
przewidywany efekt

B UBYTEK 3-5 KG MASY CIALA W CIAGU MIESIACA!






