Sktadniki, ktére pomogg ci schudngé

Dodano: 2000-01-01 00:00:00
Jezyk: Polski
Odwiedzono: 4361 razy.

Jesli chcesz schudng¢ , jedz regularnie produkty, ktére zawierajg substancje utatwiajace spalanie ttuszczu.
WITAMINA C

Przyspiesza spalanie ttuszczu, ktéry juz zostat zmagazynowany w postaci szpecacych wateczkow. Zawarta
jest w swiezych owocach /np. cytryna, kwasne jabtka, czarna porzeczkal/.

MAGNEZ

Sktadnik mineralny przyspieszajacy rozpad ttuszczu w komadrkach ttuszczowych. Znajduje sie np. w
warzywach stragczkowych, orzechach.

CHOLINA

Ta substancja aktywizuje wydzielanie hormondw, ktére pomogaq organizmowi spali¢ ttuszcz. Znajduje sie np.
w jajkach, kalafiorze, soi oraz miesie.

KARNITYNA

Przyspiesza proces trawienia, utatwia wydalanie utlenionego przez nasz organizm ttuszczu. Znajduje sie w
produktach mlecznych i miesie drobiowym. Aby produkowaé odpowiednig ilo§¢ karnityny, organizm potrzebuje
rowniez zelaza /kakao, natka pietruszki/, choliny i witaminy C.

TAURYNA

Ta substancja /aminokwas/ pobudza produkcje hormondw, ktére odpowiedzialne sg za spalanie i
wydalanie ttuszczéw. Duzo tej substancji jest w miesie /zwtaszcza drobiowym/, rybach, owocach morza.

KWAS LINOLOWY

Jest to nienasycony kwas ttuszczowy, wazny sktadnik ttuszczéw spozywczych. Nasz organizm sam nie
potrafi go wyprodukowa¢ . Odpowiada m.in. za to, aby mniej ttuszczu znajdowato sie w krwiobiegu. Kwas
ten znajduje sie w olejach roslinnych /np. stonecznikowym, kukurydzianym/ oraz w ziarnach siemienia
Inianego.

METIONINA

Ta substancja pobudza przemiane ttuszczu juz zmagazynowanego w komérkach. Znajduje sie w rybach,
drobiu, serze, jogurcie oraz soczewicy.
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