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Spalovac tuku - zbytecna
véc nebo skvely pomocnik
pri hubnuti? Bez pohybu
zazrak necekejte
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Chcete jesté do |éta zhubnout a hledate zplsob, jak nejrychleji? Zkouseli jste jiz
néjaké zazracné pilulky, nebo se na né teprve chystate? A co takhle spalovac
tuku? Uz samotny nazev je lakavy, nemyslite? Vérite, ze diky nému zhubnete
prebytecna kila? Jsou spalovace tukl efektivni nebo to jsou jen vyhozené
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penize? Pojdme se podivat, jak to s nimi ve skutecnosti je.




Co je takovy spalovac tuku vlastné zac?

Jednd se o potravinovy doplnék, ktery pry ma urychlit spalovani tukovych
zasob a zajistit tak Ubytek vasi hmotnosti. Hlavnimi funkcemi spalovace tukd
by mélo byt zrychleni metabolismu a snizeni mnozstvi télesného tuku.

Co skutecné tento doplnék stravy umi?

Ipovzbudit organismus

pred sportovnim vykonem
= vyuzit télesny tuk jako palivo pro dany vykon
= zvySit termogenezi a zajistit vyssi poceni
= snizit chut k jidlu

Diky tomu, ze vas spalovac ,nakopne“, budete mit vice energie pro dany



vykon, a tim bude dana aktivita vice intenzivnéjsi. Z ¢ehoz vyplyva, ze byste
meli logicky spalit vice kalorii.

S ¢im vam spalovac¢ tuku ale nepomuze?

o zhubnout a spalit kalorie, pokud nebudete mit zadnou sportovni aktivitu

Co spalovace tuku obsahuji?

« Kofein - nabudi organismus, funguje tedy jako stimulant, oddaluje Unavu
a zlepSuje vyuzivani tukovych zasob jakozto paliva pro danou aktivitu.

» Synefrin - dokdaze zrychlit metabolismus a Stépeni tukd. Jedna se o
slouceninu, ktera se objevuje v citrusovych plodech.

« Extrakt ze zeleného caje - diky chemickym procesiim, které v téle
probihaji, podporuje odbouravani tukd.

e L-karnitin - zadnd jina latka neni spojovana se schopnosti spalovat
télesny tuk, jako pravé L-karnitin. Jeho hlavni funkci je transport tuk( do
bunék, kde je tuk spalen za vzniku energie (tj. pfi pohybové aktivité).

« Dalsi latky, které spalovace mohou obsahovat jsou: ¢erny pepf, kapsaicin,
bromelain, chrom, extrakt ze zelené kavy, tyrosin a vitaminy.



Jaky je vliv spalovace tuku na nase zdravi?

Obecné zde plati, ze lidé s vysokym tlakem, Spatnou snasenlivosti kofeinu nebo
problémy se srdcem by se méli mit pred pouzivanim obzvlast na pozoru. Pokud
Ssi nejste jisti, zda je obsazena latka pro vas nebezpecna, tak doporucuji
navstivit svého |ékare a s nim se poradit, zda doplnék stravy uzivat, ¢i nikoliv.

Odpovéd je zde tedy nejednoznacnd, u kazdého z nas spalovac tuku funguje
trochu jinak. Kazdopadné pokud nemate zadny zdravotni problém, pak hodné
zalezi nejenom na spravném davkovani spalovace, ale i na jidelnicku,
cviceni a na dostatecné kvalitnim spanku. To vSe urcCuje spravnost
fungovani metabolismu pri pouzivani spalovace tuku.

Kdy si vzit spalovaé tuka?
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Idedlni doba podani
spalovaée tuku je cca
30-60 minut pred
tréninkem. Na kazdého
jedince vsSak plsobi tyto
dopliiky stravy jinak, tudiz je : -,
dilezité si danou véc
vyzkouSet a najit si postup,
ktery vam vyhovuje. Vzdy je
ale dllezité drzet se
doporucenym

davkovanim konkrétniho vyrobce.

Jak si vybrat?

Obecné se da fici, Ze spalovace tukd funguji jako stimulanty, které vas pred
danym vykonem nabudi. Jak uz bylo feceno vyse, diky tomu mate vice
energie a spalite tak vice kalorii pfi dané pohybové aktivité. Spalovac¢ by mél
obsahovat kofein, synefrin a extrakt ze zeleného caje. Tyto latky spolu
totiz skvéle synergicky funguiji.

U vybéru ale vzdy myslete na to, ze zdkladem hubnuti je spravné nastaveny
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kaloricky deficit s vhodné zvolenou stravou a cilenym pohybem. Spalovac tuku
nefunguje jako zazracna ,,pilulka na hubnuti“ bez toho, aniz byste pro to
vy sami néco udélali. Je ale skvélou pomUckou k tomu, jak spalit vice kalori.
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doplnky stravy dostatek pohybu efektivni hubnuti jak spalit kalorie jak
zhubnout kaloricky deficit kofein nedostatek pohybu pravidelny pohyb spalovac
tuku
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