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Jak funguji spalovace tukt ?

Spalovace tuki se stali hitem pf#i hubnuti, jedna se o velmi rozmanitou skupinu latek. Na trhu jsou k dostani aminokyseli-
ny, kofeiny, tauriny, vitaminy... Nazory na jejich ti¢innost se rozchézeji. Nutné je fici, Ze ptsobeni aktivnich latek je velmi
individuelni. ZaleZi na druhu vaseho pohybu, celkovém Zivotnim stylu a stravovani. Spalovace se daji rozdélit do nékolika
skupin dle obsahu t¢inné latky. Nékteré funguji jen za urcitych podminek (pfedevsim za pfedpokladu, Ze cvicite). K redukci
télesné hmotnosti je tfeba predevsim upravit vas jidelnicek, velmi ¢asto i denni harmonogram a zejména pfidat na jakychkoli
pohybovych aktivitach. Nemusi to byt velké sportovni vykony, ale 20 - 30 minut denné pravidelné pohybové aktivity (delsi
chtize, jizda na kole, pfespolni béh s chtizi, jogging, plavani, aqua-aerobik) vyrazné posili vas organizmus a spalovace tuki
napomohou tbytku tukové tkané.

L-Carnitin

Nejznaméjsi spalovac tuku. L-Carnitin je latka télu vlastni, kterd se podili na transportu mastnych kyselin do mitochondrii
(energetické centrum buriky), kde se poté tyto tuky spali. Jeho pfirozenym zdrojem je ¢ervené maso. Karnitin se nachazi ve
svalech a muzi ho maji vice nez Zeny. Karnitin existuje ve dvou formach L a D. Pouze forma L (levotociva) je vyuZitelna.
Samotné uzivani L-Carnitinu bez pohybu nepomiiZe, je nutné cvicit, a to minimalné jednu hodinu bez pfestavky. L-Carnitin
pouze urychli spalovéani tuki a cviceni s timto dopliikem se tak stdva ac¢innéjsim. Uziva se ptl hodiny pted fyzickym vyko-
nem.

Kyselina hydroxycitronova (HCA)

Napomaha redukovat tvorbu tukovych zasob z energie pfijaté stravou. Zaroven podporuje stabilizaci hladiny krevniho
cukru, ¢imz omezuje chut k jidlu. Tato kyselina ma za tikol blokovat pfeménu jednoduchych cukri na tuky. Zlepsuje kvalitu
svaltll a ty pak prednostné pouzivaji jako zdroj energie tuky pfed sacharidy.

HCA se pouziva i pro urychleni regenerace po vykonu a k rychlejsi obnové glykogenu v jatrech a svalech. Kyselina hydroxy-
citronova je ale bez fyzické zatéze prakticky netcinna.

Lecitin
Podjili se na pfemeéné tukd. Védecké vyzkumy prokazaly, ze extrakty s obsahem lecitinu podporuji redukci podkozniho

tuku. Vyskytuje se v rostlinnych semenech a vajecném zloutku, ktery ale obsahuje i cholesterol, proto je vyhodnéjsi uzivat
lecitin ve formé doplitku stravy.



