spalanie !

thuszczu

Wiemy, ze czesto piszemy o wiekszych
miesniach, diecie namaseic¢wiczeniach
wypetniajgcych rekawy koszuli. A co z tymi,
ktorzy odwrotnie — woleliby widzie¢ mniej
ciatatuiodwdzie? O Was tez pamietamy.
Przygotowalismy az 24 naukowe patenty
na zrzucenie zbednych kilogramoéw bez
koniecznosci katowania sie cudownymi
dietami.l to nie sg jakies powtarzane

od lat dyrdymaty, ale najnowsze koncepcje
uczonych z catego swiata.

Louee Dessent-Jackson, Scarlett Wrench, MichatRosiak
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Lekcja sztuki

Faceci o sylwetce antycz-
nych béstw maja zdrowsza
flore bakteryjna jelit nizich
koledzy o ksztattach hotu-
bionych przez niderlandz-
kich malarzy. To kwestia
genetyki, ale dietamoze tu
pomac. Badania brytyjskie-
go National Health Service
udowodnity, ze btonnik
inulinowy dba o jelita lepigj =
niz modne napoje probio-
tyczne. A stad juz krok do
pozbycia sie ttuszczu.

16

3|

64

Sila wyobrazni
Uczucie gtodu powstaje

w mozgu, nie w zotadku.
Aktywuje sie w czesciisto-
ty szarej odpowiedzialnej
za wizualizacje obrazow.
Jak to wykorzystac¢?
Nastep nym razem, gdy
zechcesz skonsumowac
burgera, wyobraz sobie

cos mocno pobudzajacego
emocje, jak skonsumowa-
nie Emily Ratajkowski czy
zimowe wejscie na -
K2. Powinno pomac
odegnac nagta za-
chcianke.

_ 03
AktywujPDK4
Ewolucja sprawita, ze nasze
ciato gromadzi ttuszcz na
wypadek gtodu, zamiast
uzywac go jako zrodta
energii. Mozna jednak oszu-
kac ten mechanizm. Uczeni
z University of Bath dono-
sz, ze ¢wiczenia na czczo
aktywuja gen PDK4, ktory
uruchamia proces spalania
tkanki tluszczowej. Ponadto
poranny trening powoduje
potezne wyrzuty hormonu
wzrostui testosteronu.
Meskosc¢ na 110%.
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Co w genach
piszczy

Jak donosza naukowcy

z Johns Hopkins Medicine,
silna wola jest cecha bio-
logiczna. Ciezko Cibedzie
jg naby¢ (ale probuj). Nic
jednak straconego. Jesli
matka natura data Ci wiecej
genodw smakosza niz mni-
cha, nie walczztym —raz
w tygodniu rozluznij nieco
dietetyczny gorset, ale
zamiast pizzy czy chipsow
zjedz burgera z duza porcja
wotowiny, ktéra zapewni Ci
naturalng porcje kreatyny.

_ 05

Najlepsze czeka
Cie wieczorem
Treningi rano sg swietne,
to wiemy. A co z wie-
czornymi? Wedtug
naukowcow z czasopisma
,,Chronobiology" nasze
miesnie 0siggaja szczyt
mocy rowno o godzinie 18.
Wykorzystaj to, wykonujac
wowczas ciezkie ¢wicze-
nia wielostawowe, ktore
angazuja najwieksza liczbe
miesni, przez co spalaja
najwiecej tluszczu. To czas
= Mmartwe-
go ciggu
i gtebokich
przysiadow.

_ 06

Szklanka

do polowy peina
Szklanka soku z samego
rana to swietny pomyst

— w korncu najnowsze bada-
nia sugerujg, by jes¢ 10 porcji
warzyw dziennie. Uczeni

z Paris Descartes University
doradzajg, by bytto sok
arbuzowy, ktory ma zdecy-
dowanie mniej cukru niz po-
pularna, pomarancza"ijest
bogaty w cytruline pomocna
przy spalaniu opornej tkanki
tluszczowej oraz dziatajaca
antykatabolicznie.

_ 07

Odsiecz

Dobre lub zte nawyki
to tak naprawde
dobrelub zte wy-

niki w odchudzaniu.
Wybieraj wiec madrze
przekaski, ktore czesto
ladujg na Twoim talerzu.
Badacze z,,European Journal
of Nutrition" odkryli, ze

w orzeszkach ziemnych
znajduje sie resweratrol — ten
stynny zwigzek z czerwo-
nego wina, ktory zwieksza
zdolnos¢ komorek tiuszczo-
wych do pochtaniania kalorii.
Chrup.

_ 08

Troche relaksu
Goraca kapiel to swietny
pomyst nie tylko po ciezkim
treningu. Jesli do wanny
wrzucisz naturalng sol
morska, mozesz liczy¢ na
bonus w postaci podniesie-
nia poziomu adyponektyny,
ktora przyspiesza spalanie
tkanki ttuszczowej. Czyli
klasyk -13czysz przyjemne
Z pozytecznym.

_ 09
Miejnosa

Badacze z uniwersytetu

w Osace odkryli, ze zapach
grejpfrutow aktywuje po-
faczenia nerwowe z tkanka
ttuszczowa, co samo

w sobie pozwala spalic¢
wiecej kalorii. Wybierajac
nastepnym razem perfumy,
szukajtych z siing nuta
grejpfrutow.

pF 10
Wrog

mojego
wroga...
Jesli jestes fanem ma-
tych stodkoscii to zabija
w zarodku wszelkie
Twoje dietetyczne plany,
mamy dla Ciebie deske,
a w zasadzie kubek peten
ratunku. Jajogtowi z Cornell
University dowiedli, ze 200
mg kofeiny (co odpowiada
podwdjnemu espresso) thu-
mi kubki smakowe i niweluje
ich wrazliwosc¢ na stodki
smak. Tylko nie stodz.

11

Wiecej swiatla!
Ekspozycja na naturalne
poranne swiatto resetuje
Twoj rytm dobowy i pozy-
tywnie wptywa na poziom
hormonow silnie powiaza-
nych z procesem spalania
tkanki ttuszczowej — dono-
sz uczeni z North Western
University. Pamietasz po-
przedni punkt? Dodaj dwa
plus dwa i wiosenng kawe
pij na balkonie lub w ogrod-
ku. Przy okazji bedziesz
miat chwile spokoju i ciszy
dla siebie.

_ 12

Interwaly

Jesli wcigz trzymasz sie
dietetycznego planu z listy
Twoich postanowien nowo-
rocznych, mamy dla Ciebie
dwie informacje. Po pierw-
sze — gratulujemy konse-
kwencji. Po drugie — czas
na zmiany. Akademickie
diabty z University of
Tasmania dowiodty, ze
codwutygodniowa mo-
dyfikacja diety zapobiega
spowolnieniu metabolizmu,
ktore to wystepuje przy
zbyt monotonnym menu.

A
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Desant z merza
Badania dowodzg, zeim
nizszy poziomleptyny —
hormonu sytosci—tym
wyzsze ryzyko otytosci (rym
niezamierzony). Mozesz
zniwelowac to ryzyko w bia-
tych rekawiczkach, jedzac
bogate w mineralny cynk
skorupiaki:homary ilangu-
stynki. Naukowy dziennik
,.Life Science"” donosi, ze
cynk przyspiesza produkcje
leptyny. | problem z gtowy.
Twoja luba tez sie ucieszy, jak
Zaprosisz jg na cos bardziej
wyrafinowanego niz pizza.

_ 14

Igraj z ogniem
Wszyscy mitosnicy taba-
sco czy srirachy wiedzg, ze
odpowiedzialna za ostry
smak kapsaicyna przyspie-
sza metabolizm do pred-
koscinadswietinych. Ale
nie wszyscy — bo narazie
tylko American Society for
Microbiology i MH - wiedzg,
ze matezistotny wptyw
na trawienie, zapewniajac
spalanie dodatkowych
kalorii na dtugo po tym, jak
przestanie Cie piec jezyk.

I nie tylko jezyk.

_15

Oszukaj system
Stresujace sytuacje pchaja
nas w objecia ttustych
potraw. Raczej nie da sie ich
uniknag, ale da sie je oszu-
kac¢. Natamach dziennika
Journal Appetite" opubli-
kowano informacje, zgodnie
z ktora trzyminutowa sesja
gry na telefonie moze

nie tylko obnizyc poziom
stresu, ale tez zmniejszyc
wynikajaca z jego ztego
wptywu na organizm ocho-
te na ttuszcze. No to siadaj
dogry!

6in

TR LI T T T T

M5
6

AT 450m

10 1)1 12 13 14
3 4L| ‘STAINLESS Hlaxnmm 5

TR

T T T TAnh

]

_16
Zielona energia
Lubisz wyjs¢ z treningu,
staniajac sie na nogach?
Naukowcy z McMaster
University twierdzg, ze
zielona herbata pomoze

Ci trenowac dtuzej, inten-
sywniejizusmiechemna
twarzy, gdyz pozytywnie
wptywa na treningowa wy-
trzymatosc. Spotegujesz jej
efekt, jesli dorzucisz troche
witaminy C utatwiajacej
wchtanianie sktadnikow
odzywczych. Moze przed-
treningowy szejk z zielona
herbataijagodami?

_ 17

Kijztym

T-godzinny dzien pracy nie
dos¢, ze skutecznie usmierca
wszystkie przejawy zycia
towarzyskiego, to jeszcze
wydatnie podnosi poziom
kortyzolu, co zaktoca dziata-
nie hormonow odpowiedzial-
nych za kontrole masy ciata.
Spece z Coventry University
gloszy, ze najskuteczniejsza
bronig w walce ze
stresem jest
~ medytacja.
. Serio. Po starej

P jechak, ze bilard
" dziata podobnie.

_ 18

Muuuu

Miesnie, ktére moga
okazac sie pomocne

przy zmniejszaniu pola
wiasnego cienia, to miesnie
zuchwy. ,Clinical Nutrition"
podaje, ze nadprogramo-
we przezuwanie positku
obniza poziom cukru we
krwi oraz pomaga spalac
kalorie. Zamiast 15 przezu¢
na kes, zwiekszich liczhe
do 40. Ze wygladasz jak
krowa? Grunt, zebys latem
wygladat jak byk.

_19

Co wrodzinie..
Badacze z VU University
Amsterdam twierdzg, ze
olewatorskie podejscie do
treningow to wina Twoich
rodzicow. Nie bezposrednio,
ale decydujg o tym przeka-
zane przez nich geny. Nie
wypomingjim tego jednak
- przekazali Ci sporo 1Q, skoro
to czytasz.

20

Czarnamagia
Poradniki dietetyczne grzmia,
by nie objadac sie czekola-
da. My nie jestesmy az tak
restrykcyjni, pod warunkiem
ze jest to czekolada ciemna.
Najlepiej startai dorzuco-

na do porannej owsianki.
Powtarzajac za, Nutrition
Journal': zawarte w niej
polifenole blokujg dziatanie
genow odpowiedzialnych
zamagazynowanie tluszczu.

_ 21

Breaking news

To moze nie bedzie szo-
kujaca wiadomosc, ale
roztozenie wszystkich po-
sitkow na 12 godzin dziennej
aktywnosci jest duzo sku-
teczniejsze przy gubieniu

kilogramow niz najadanie sie

pod korek trzy raz dziennie
i omijanie pomniejszych
positkow. Taka polityka
aktywuje geny odpowie-
dzialne za przyrost tkanki
tluszczowej. Doszli do tego,
a jakzeby inaczej, w USA —
na Ohio State University.

_ 22

Gorzka prawda
Zamienit stryjek sie-
kierke na kijek —znaszto
powiedzenie? Picie napojow
stodzonych suklaroza
zamiast cukrem to trans-
akcja wiasnie tego rodzaju.
Chemiczne substancje
stodzace przejmujg bowiem
kontrole nad produkcja
komorek ttuszczowych
irzucajg komende , Petna
naprzod".

23

Oczka zmruz

Spanie mniej niz 5 godzin

na dobe podnosi poziom
endokannabinoidow we
krwi, ktére sg mocno
powigzane z zachowaniami
impulsywnymii osfabiong
sita woli. Przykitad: , A ch**!
Zjem w maku!". Pisano

0 tym w czasopismie
»Sen", wiec zaktadamy, ze
chtopaki znaja sie narzeczy.
Spij przynajmniej 8 godzin,
chyba ze realizujesz fanta-
zje z punktu 2. Wtedy jestes
rozgrzeszony.

_ 24

Mokra osiemnastka
Naukowcy odkryliistnie-

nie genu, ktory reguluje
poziom zmagazynowanego
tluszczuijednoczesnie
odpowiada za spalanie
kalorii. Wielozadaniowy
gos¢, prawda? Niestety,

w przypadku 44% z nas
wpada w tryb sknery

i odkfada wszystko na
pozniej. Mozesz przekonac
go do zmiany zdania, biorac
prysznic w temperaturze
wody rownej 18 stopni

lub nizszej. Dalej, ogierze,
znaczy morsie.
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