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Coraz wigcej badan naukowych dostarcza dowodow na to, ze pewne produkty spozywcze za sprawg
zawartych w nich sktadnikow bioaktywnych, wplywaja na przyspieszenie naszego metabolizmu i
wzmozenie spalania tkanki ttuszczowej, co w polaczeniu z prawidlowo zbilansowang dieta 1 aktywnoscig
fizyczna, moze by¢ wspaniala i na pewno bezpieczniejsza alternatywa dla gtodzenia badz stosowania
wyniszczajacych diet - informuje portal kobieta.wieszjak.pl

Ryby i owoce morza

Jednym z takich produktow sg ryby bogate w kwasy tluszczowe omega-3, ktore sa niezbedne do
prawidlowego funkcjonowania ludzkiego organizmu 1 musza by¢ dostarczane wraz z pokarmem. To
wilasnie kwasy ttuszczowe omega-3 sa odpowiedzialne za wspomaganie przez ryby spalania tkanki
tluszczowej w naszych organizmach, bowiem nasilaja one dziatanie leptyny - hormonu, ktory jest
odpowiedzialny za regulacj¢ przyjmowania pokarmu poprzez wywolywanie uczucia sytosci po jego
spozyciu. Dzieje si¢ to w ten sposob, ze kiedy do komorek centralnego uktadu nerwowego docieraja
wigksze ilosci leptyny, nasz mézg "wysyta" informacje do pozostatych czgsci naszego uktadu
nerwowego, aby obnizy¢ apetyt 1 przySpieszy¢ tempo metabolizmu.

Najbogatsze w kwasy ttuszczowe omega-3 sa ryby morskie, a wsrod nich migdzy innymi Sledzie,
sardynki, makrela, halibut, tuiczyk, natomiast sposrod ryb stodkowodnych stosunkowo duza zawartoscia
tych kwasow charakteryzuja si¢ ryby nalezace do rodziny fososiowatych tj. tososie czy pstragi.

Oliwa z oliwek

Takze inny rodzaj ttuszczu, tym razem roslinnego, ma swoj udziat we wspomaganiu spalania tkanki
tluszczowej w naszym ciele. Jest on coraz powszechniej stosowany 1 doceniany w naszym kraju, mozna
go uzywac zaréwno do przygotowywania potraw na goraco jak i dodawac np. do satatek - a mowa o oleju
z oliwek (oliwie), zwanym potocznie oliwa z oliwek.

Dziatanie oliwy polega na wzmaganiu w organizmie termogenezy popositkowej, czyli procesu produkcji
ciepta i zwigzanego z nim uwalniania energii, pozyskanej ze strawionej 1 wchlonigtej zywnosci.
Mechanizm takiego dzialania oliwy zwiazany jest z obecnoscia w niej jednonienasyconych kwasow
tluszczowych, ktére zwigkszaja aktywnos¢ biatka, nasilajacego proces termogenezy i w efekcie
przyczyniajacego si¢ do przyspieszenia metabolizmu. Uzasadnione wydaje sig, wigc polecanie oliwy
osobom dbajacym o lini¢ do codziennego przygotowywania positkow. Z drugiej strony nalezy jednak
pamigtac o tym, iz oliwa mimo, ze ma dziatanie wspomagajace spalanie tkanki thuszczowej, jest rOwniez
produktem o wysokiej wartosci energetycznej, bowiem w 100 ml, czyli okoto potowie szklanki zawiera
az 882 kcal, co stanowi ponad 1/3 dobowego zapotrzebowania na energi¢ przeci¢tnego cztowieka! Warto,
wigc stosowac ja do codziennego przyrzadzania potraw, lecz z umiarem.

Mieko

Jednym z najwyzej sytuowanym produktow na liScie zywnosci wspomagajacej spalanie tluszczu jest
rowniez mleko. Efekt taki wykazuje migdzy innymi dzigki wysokiej zawartosci wapnia, ktory to
usprawnia metabolizm ttuszczow w naszym ciele. Drugim sktadnikiem, ktéry odpowiedzialny jest za taki
efekt spozywania mleka jest biatko serwatkowe, co do ktérego wykazano, ze usprawnia spalanie tkanki
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tluszczowej w organizmie oraz hamuje odktadanie si¢ jej w ciele. Oczywiscie najbardziej polecanym
mlekiem dla os6b, ktére pragna zdrowo si¢ odzywiac i zachowac szczupta sylwetke jest to o zawartosci
ttuszczu od 0,5-2%.

Grejpfruty

Bardzo dobrym sposobem na przyspieszenie swojego jego metabolizmu jest rOwniez uwzglednienie w
swoim codziennym jadlospisie grejpfrutow. Badania wskazuja na to, ze regularne spozywanie tych
cytrusOw przyspiesza spalanie tkanki thuszczowej w naszym ciele 1 w potaczeniu z odpowiednio dobrang
dieta 1 regularng aktywnoscia fizyczna, moze pomdéc w pozbyciu si¢ zbednych kilograméw. Ponadto
grejpfruty, ze wzgledu na dosy¢ duza zawarto$¢ blonnika pokarmowego, przyspieszaja uczucie sytosci,
dzigki czemu jesteSmy w stanie zjeS¢ mniej niz normalnie. Niski indeks glikemiczny sprawia natomiast,
ze po zjedzeniu grejpfruta stezenie glukozy we krwi wzrasta powoli 1 stopniowo, dzigki czemu nie
nastgpuje gwaltowny wyrzut insuliny do krwi 1 w efekcie nie czujemy "wilczego glodu". Moze, wigc
warto zamiast stodyczy, zje$¢ na deser grejpfruta?

Zielona herbata

Wiele korzysci w walce z nadmiernymi kilogramami moze réwniez przynies¢ regularne spozywanie
zielonej herbaty, bowiem podobnie jak oliwa wykazuje ona efekt termogenny, a wigc pobudza produkcje
ciepta w organizmie 1 w efekcie utrate energii pochodzacej gtéwnie z tkanki ttuszczowej. Takie dziatanie
zielonej herbaty zwigzane jest przede wszystkim z obecnoscia w niej substancji zwanych katechinami.
Dziatanie zielonej herbaty dodatkowo wzmaga zawarta w niej kofeina. Aby osiagnac taki efekt warto
wypijaé codziennie 3-4 szklanki zielonej herbaty. Najnowsze badania wskazuja, bowiem na to, ze
regularne spozywanie 4 szklanek zielonej herbaty dziennie juz w ciagu 8 tygodni moze przyczynic si¢ do
spadku masy ciata i wskaznika BMI.

PapryczKi chili

Kolejnym pokarmem, ktéry moze poméc nam w regulacji masy ciala sa papryczki chili. Zawdzigczaja
one swoje wlasciwosci zawartej w nich kapsaicynie, ktéra wzmaga proces termogenezy w naszym
organizmie. Papryczki chili obnizaja rowniez st¢zenie insuliny we krwi przy ich regularnym dodawaniu
do potraw, co posrednio, poprzez poprawe metabolizmu ttuszczOw w naszym ciele, rOwniez moze
wplywac na utrate masy ciata. Ze wzgledu na ostry smak i dziatanie draznigce na przewdd pokarmowy,
potraw z dodatkiem papryczek chili powinny jednak unikac osoby o "wrazliwych zotadkach" oraz dzieci.
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