
Odchudzanie zawsze będzie przynajmniej częściowo trudne. Gdyby było proste,
ogólnoświatowy problem z otyłością już dawno temu zostałby rozwiązany, a dietetycy i
trenerzy personalni na dobre straciliby miejsca pracy. Tak jednak nie jest. Osób otyłych cały
czas przybywa, dlatego też suplementy na odchudzanie proporcjonalnie stają się coraz
popularniejsze. Jeśli chcesz, możesz po nie sięgnąć i rzeczywiście możesz z ich pomocą
chudnąć nieco szybciej albo przynajmniej łatwiej. Skuteczny suplement musi mieć skuteczny
skład. Jeżeli znajdziesz w nim poniżej opisane substancje, najprawdopodobniej będzie on
dobry.

1 - Chrom
W najlepszych naturalnych suplementach diety na odchudzanie prawie zawsze występuje
chrom. Ponadto w większości z nich pojawia się on na jednym z pierwszych miejsc w
składzie, a czasem i po prostu na pierwszym miejscu. Chrom to ważna substancja
mineralna. Ważna właśnie w kontekście odchudzania, gdyż reguluje ona gospodarkę
węglowodanową i normuje poziom glukozy we krwi, a dzięki temu jest w stanie hamować i
obniżać apetyt, zwłaszcza apetyt na słodycze i inne słodkie przekąski. Chrom sprawia
również, że energia z jedzenia jest potem lepiej wykorzystywana. Dzięki niemu przestajesz
tyć od powietrza. Nareszcie twój organizm uczy się dobrze wykorzystywać wprowadzany do
niego pokarm i przestaje go odkładać pod postacią kolejnych fałdek i boczków.
Przykłady popularnych tabletek odchudzających z chromem: NuviaLab Keto Opinie

2 - Błonnik pokarmowy
Tabletki na odchudzanie absolutnie muszą też zawierać błonnik pokarmowy w dowolnej jego
formie (świetnym jego źródłem w suplementach diety jest np. babka płesznika). Błonnik
zapewnia ci uczucie sytości. Jeżeli wprowadzasz go do organizmu w odpowiednio wysokich
ilościach, unikasz nagłych napadów głodu i tzw. wilczego apetytu, który nieraz motywuje cię
do opróżnienia zawartości całej lodówki i wszystkich kuchennych szafek. Błonnik dobrze
działa jednak wyłącznie w połączeniu z wodą. Jeżeli więc okaże się, że w twoich tabletkach
na odchudzanie rzeczywiście występuje ta substancja, podczas stosowania suplementacji
powinieneś koniecznie zadbać o to, by każdego dnia spożyć dwa litry wody, najlepiej tej
mineralnej, która jest wodą wysoce odżywczą.

3 - Kofeina
Każdy z nas ją zna i prawie każdy z nas od czasu do czasu z niej korzysta. Czasami jednak
dawka kofeiny, którą przyjmujesz wraz z wypijanymi kawami, może okazać się
niewystarczająca w kontekście przepalania tłuszczu i tracenia kilogramów. Dobrze by było,
gdyby wybrane przez ciebie suplementy na odchudzanie także zawierały chociażby
niewielkie ilości kofeiny - związku pobudzającego organizm i pobudzającego też cały układ
pokarmowy. Ponadto warto też wiedzieć, że kofeina jest jednym z lepszych termogeników.
Zawsze pozwala ona przepalać więcej kalorii. A jeśli zostanie przyjęta na jakieś pół godziny
przed treningiem, pozwoli ci wycisnąć z niego jeszcze więcej, ponieważ zagwarantuje ci
mnóstwo energii do ciężkich ćwiczeń.
Przykład tabletek z kofeiną: 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 skrót oznacza po prostu sprzężony kwas linolowy. Związek może nie aż tak popularny
jak kofeina czy błonnik pokarmowy, ale mimo wszystko warty twojej uwagi. CLA naturalnie
występuje w tłuszczu mlecznym. Pomimo tego sam jest jednym z lepszych remediów na
spalanie tkanki tłuszczowej, ponieważ - podobnie jak błonnik pokarmowy i chrom -
oddziałuje on głównie na przemianę materii i wyraźnie ją przyspiesza. O przyjmowaniu CLA
powinieneś też pomyśleć w momencie, gdy nie zależy ci już wyłącznie na samym
schudnięciu, ale też i na ogólnym wymodelowaniu sylwetki. Ten kwas pomaga budować
mięśnie. Dba jednocześnie o to, abyś nie przybierał tkanki tłuszczowej.

Oczywiście do tych podstawowych i absolutnie najważniejszych związków można by było
dodać jeszcze przynajmniej kilka innych i mniej znanych substancji. Niech nie zdziwi cię, gdy
zobaczysz, że zakupione tabletki na odchudzanie mają w składzie jeszcze chitosan albo np.
fasolaminę. Obie substancje są jak najbardziej bezpieczne i... skuteczne!


