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Kouzelna tabletka neexistuje, nicméné nékteré doplnky mohou redukci
hmotnosti napomahat. Vyzivové doplnky uréené k redukci hmotnosti patfi mezi
velmi popularni zplsoby snizovani télesné hmotnosti. Samotné doplnky stravy
nejsou schopny navodit dlouhodobou redukci hmotnosti, protoze nenauci
zmenit zivotaspravu vedouci k nadvaze. Presto se za tyto pripravky ro¢né utrati
zhruba miliarda korun.
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Pro dosazeni hmotnostnich Ubytk{ a jejich dlouhodobé udrzeni je nezbytné
provést komplexni Upravu jak stravovacich, tak i pohybovych navykd. Doplnky
stravy maji svlj Ucel predevsim v pocatecnich fazich redukéni snahy, mohou
predevsim pomoci prekonat hlad (prfedevSim pripravky na bazi vlakniny) a



zvysit motivaci.

Kouzelna tabletka neexistuje, nicméné nékteré doplnky mohou
redukci hmotnosti napomadhat. Jedna se predevsim o pfipravky na bazi
rozpustné vlakniny (snizuji pocit hladu), kofein, zeleny ¢aj, guarana (zvysuji
energeticky vydej) a L-karnitin (podporuje spalovani tukd. U dalSich doplnkd
nebyl UcCinek dostateCné potvrzen, ale neni vyloucen.

Glukomannan, guarova guma a psyllium

Rada studii poukazuje na pfiznivy vliv zvy$eného pfijmu vlakniny na
uspeésnost redukce hmotnosti. Mezi pouzivané zdroje vlakniny patfi
glukomannan, ziskavany z hliz rostliny Amorphophallus konjac, guarova guma
ze semen rostliny Cyamopsis tetragonolobus a psyllium pochazejici z jitrocele
vejcitého. VIdknina svoji schopnosti absorbovat vodu, a tim zvétsit svlj objem v
Zzaludku. Pomaha k drivéjsimu dosazeni pocitu sytosti. Vlaknina
zaroven pFiznivé pusobi na hladinu krevniho cukru a snizuje i hladinu
cholesterolu. Studie sledujici vliv vldkniny z uvedenych zdrojd ukazuji mirny
pozitivni vliv na redukci hmotnosti, ktery je vyraznéjsi u psyllia a
glukomannanu, nez u guarové gumy.



Chitosan

Je to polysacharid ziskavany z chitinu obsazeného v exoskeletu korysd.
Chitosan by mél ve stfevé na sebe navazat tukové Castecky a zabranit jejich
vstrebani. Kvalitni studie naznacuji, ze chitosan ma minimalni Ucinky na
télesnou hmotnost, ovsem tyto UcCinky jsou pravdépodobné klinicky
nevyznamné. Mezi nezadouci Ucinky patfi:

« Nadymani, mirna nevolnost, zacpa, poruchy traveni, paleni zahy
e Mozna alergicka reakce u osob alergickych na mékkyse

Chrom

Chrom je esencialni mineralni latka, ktera se uplatnuje v metabolismu
sacharidu, lipidd a bilkovin. Nedostate¢ny prijem chromu mdze prispét k
poruse glukdzové tolerance a diabetu 2. typu. Metaanalyza studii ukazuje velmi
maly efekt na redukci hmotnosti, ktery je vsak bez klinického vyznamu.

Garcinia cambogia, kyselina hydroxycitronova

Kyselina hydroxycitrénova je ziskavana jako extrakt z tropického ovoce
Garcinia cambogia. Predpokladany efekt na potlaceni prijmu potravy a



snizeni prirastku hmotnosti je dan snizenou tvorbou mastnych kyselin
a jejich ukladani. Dlkazy vlivu kyseliny hydroxycitrénové na redukci
hmotnosti jsou protichlidné, protoze vétSina studii je velmi nekvalitné
provedena. Nezadouci Ucinky jsou obecné mirné, zahrnuji bolesti hlavy,
nevolnost a dalSi gastrointestinalni obtize. Popsany byly vsak i pfipady
manickych stavd, i tézké poskozeni jater s nutnosti transplantace. Ve vétsiné
téchto pripadl obsahovaly produkty i dalsi slozky, takze toxicita nemUze byt
definitivné prfipsana jen Garcinii cambogia.

Konjugovana kyselina linolenova

Konjugovana kyselina linolenova patfi do skupiny trans mastnych kyselin. Je
obsazena v mlé¢ném tuku, mlé¢nych vyrobcich a v mase prezvykavcl. Vznika
¢innosti stfevni bakterialni flory ve stfevé dobytka nebo tepelnou Upravou
zejména mlécnych vyrobkl. Pfedpokladany ucinek spociva ve zvyseném
odbouravani tukd, oxidaci mastnych kyselin v kosternim svalu a
snizené tvorbé tuku. Systematickd metaanalyza 7 randomizovanych
kontrolovanych studii zjistila, ze uzivani CLA v davce 2,4-6 g / den po dobu 6-12
mésicl snizuje télesnou hmotnost 0 0,7 kg a télesny tuk o 1,3 kg ve srovnani s
placebem. Autori studie vSak poznamenali, ze "velikost téchto ucinkl je mala a
klinicka relevance je nejista."



L-karnitin

Karnitin je pfirozené pritomen v zivociSnych produktech, jako je maso, ryby,
dribez, mléko a mlécné vyrobky, malé mnozstvi se vyskytuje v nékterych
rostlinnych pokrmech. Karnitin je nepostradatelny pro produkci energie v
tkanich, které jsou zavislé na beta-oxidaci mastnych kyselin. Systémova
metaanalyza studii s uzivanim karnitinu v denni davce 1,8 - 4 g
potvrdila vétsi redukci hmotnosti u skupiny s karnitinem oproti
placebu. Dopliky karnitinu jsou dobfe snaseny a jsou obecné bezpecné v
davkach az do 4 g/den.
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