Odchudzanie zawsze bedzie przynajmniej czesciowo trudne. Gdyby byto proste,
ogdlnoswiatowy problem z otytoscig juz dawno temu zostatby rozwigzany, a dietetycy i
trenerzy personalni na dobre straciliby miejsca pracy. Tak jednak nie jest. Oséb otylych caty
czas przybywa, dlatego tez suplementy na odchudzanie proporcjonalnie stajg sie coraz
popularniejsze. Jesli chcesz, mozesz po nie siegnaé i rzeczywiscie mozesz z ich pomocg
chudng¢ nieco szybciej albo przynajmniej fatwiej. Skuteczny suplement musi mie¢ skuteczny
sktad. Jezeli znajdziesz w nim ponizej opisane substancje, najprawdopodobniej bedzie on
dobry.

1 - Chrom

W najlepszych naturalnych suplementach diety na odchudzanie prawie zawsze wystepuje
chrom. Ponadto w wiekszosci z nich pojawia sie on na jednym z pierwszych miejsc w
sktadzie, a czasem i po prostu na pierwszym miejscu. Chrom to wazna substancja
mineralna. Wazna wiasnie w kontekscie odchudzania, gdyz reguluje ona gospodarke
weglowodanowa i normuje poziom glukozy we krwi, a dzigki temu jest w stanie hamowac i
obnizac¢ apetyt, zwltaszcza apetyt na stodycze i inne stodkie przekaski. Chrom sprawia
rowniez, Zze energia z jedzenia jest potem lepiej wykorzystywana. Dzigki niemu przestajesz
ty¢ od powietrza. Nareszcie twoj organizm uczy sie dobrze wykorzystywac wprowadzany do
niego pokarm i przestaje go odktadac pod postacig kolejnych fatdek i boczkow.

Przyktady popularnych tabletek odchudzajgcych z chromem: NuviaLab Keto Opinie

2 - Btonnik pokarmowy

Tabletki na odchudzanie absolutnie muszg tez zawiera¢ btonnik pokarmowy w dowolnej jego
formie (Swietnym jego zrédtem w suplementach diety jest np. babka ptesznika). Btonnik
zapewnia ci uczucie sytosci. Jezeli wprowadzasz go do organizmu w odpowiednio wysokich
ilosciach, unikasz nagtych napadoéw gtodu i tzw. wilczego apetytu, ktéry nieraz motywuje cie
do oproznienia zawartosci catej lodowki i wszystkich kuchennych szafek. Btonnik dobrze
dziata jednak wytgcznie w potgczeniu z wodg. Jezeli wiec okaze sig, ze w twoich tabletkach
na odchudzanie rzeczywiscie wystepuje ta substancja, podczas stosowania suplementacji
powinienes koniecznie zadbac o to, by kazdego dnia spozy¢ dwa litry wody, najlepiej tej
mineralnej, ktora jest wodg wysoce odzywcza.

3 - Kofeina

Kazdy z nas jg zna i prawie kazdy z nas od czasu do czasu z niej korzysta. Czasami jednak
dawka kofeiny, ktérg przyjmujesz wraz z wypijanymi kawami, moze okazac sie
niewystarczajgca w kontek$cie przepalania ttuszczu i tracenia kilogramoéw. Dobrze by byto,
gdyby wybrane przez ciebie suplementy na odchudzanie takze zawieraty chociazby
niewielkie ilosci kofeiny - zwigzku pobudzajgcego organizm i pobudzajgcego tez caty uktad
pokarmowy. Ponadto warto tez wiedziec¢, ze kofeina jest jednym z lepszych termogenikéw.
Zawsze pozwala ona przepala¢ wiecej kalorii. A jesli zostanie przyjeta na jakies$ pét godziny
przed treningiem, pozwoli ci wycisngc z niego jeszcze wiecej, poniewaz zagwarantuje ci
mndéstwo energii do ciezkich ¢wiczen.

Przyktad tabletek z kofeing: Keto Black Opinie



https://pl.wikipedia.org/wiki/Oty%C5%82o%C5%9B%C4%87
https://doktorfit.edu.pl/chrom-na-zmniejszenie-apetytu/
https://doktorfit.edu.pl/chrom-na-zmniejszenie-apetytu/
https://doktorfit.edu.pl/nuvialab-keto/
https://doktorfit.edu.pl/keto-black/

4 - CLA

Ten skrot oznacza po prostu sprzezony kwas linolowy. Zwigzek moze nie az tak popularny
jak kofeina czy btonnik pokarmowy, ale mimo wszystko warty twojej uwagi. CLA naturalnie
wystepuje w ttuszczu mlecznym. Pomimo tego sam jest jednym z lepszych remediéw na
spalanie tkanki ttuszczowej, poniewaz - podobnie jak btonnik pokarmowy i chrom -
oddziatuje on gtéwnie na przemiane materii i wyraznie jg przyspiesza. O przyjmowaniu CLA
powinienes tez pomysle¢ w momencie, gdy nie zalezy ci juz wytgcznie na samym
schudnigciu, ale tez i na ogélnym wymodelowaniu sylwetki. Ten kwas pomaga budowaé
miesnie. Dba jednoczes$nie o to, aby$ nie przybierat tkanki ttuszczowe;.

Oczywiscie do tych podstawowych i absolutnie najwazniejszych zwigzkéw mozna by byto
dodac¢ jeszcze przynajmniej kilka innych i mniej znanych substancji. Niech nie zdziwi cie, gdy
zobaczysz, ze zakupione tabletki na odchudzanie majg w sktadzie jeszcze chitosan albo np.
fasolamine. Obie substancje sg jak najbardziej bezpieczne i... skuteczne!



