wSpalovace tuku®
AKka je pravda, pomahaju naozaj
niektoré potraviny
spalovat’ tuk?

Niektoré potraviny a koreniny obsahuju latky,
ktoré zlepSuji proces travenia, urychluja

metabolizmus, hlavne tukov, apreto sa

oznacuju ako spal’ovace tukov.

Takéto ucinky maji napr. koreniny a latky pritomné v ovoci a zelenine. Vel'mi G¢inny je
kapsaicin pritomny v Stiplavej paprike, najvyraznejSie v ¢ili paprickach. Okrem stimulacie
metabolizmu podporuje krvny obeh, chrani pred infekciami, upravuje hladinu cukru
a najnovsie je potvrdené, ze dokaze zabijat’ rakovinové bunky. Aj éterické oleje v zazvore,
alicin v cesnaku a cibuli, kyselina citrénova v citrone a horéiny v grepe, enzym bromelin
v ananase, okrem inych vyznamnych pozitiv stimuluji metabolizmus tukov a znizuju ich
hladinu. Brokolica, huby, ustrice, krevety obsahuju chréom, ktory reguluje hladinu cukru
vkrvi a tlmi chut na sladké. Jablény ocot podporuje metabolizmus a imunitni systém.
Losos je bohaty na jod, potrebny pre tvorbu hormoénov §titnej zl'azy a zrychl'uje metabolické

pochody. Zeleny ¢aj ma antioxida¢né G¢inky a tiez urychl'uje metabolizmus.

Neexistuje vsak Ziaden zazraény produkt, ktory by ,,spaloval“ tuky
amal vyrazny redukény efekt. Nevyhnutnd je pohybova aktivita
a disciplina v stravovani. Zakladom optimalneho metabolizmu je

pestrd strava, dostatok psychickej a fyzickej aktivity, primerany

prijem kalorifernych ochrannych zivin a vlakniny.
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