Produkty przyspieszajace metabolizm

Metabolizm odpowiada za przemiane materii. Jego praca nie zalezy od nas, lecz odpowiadajg za nig
geny. Mozna go jednak przyspieszy¢ za pomocg kilku produktéw i zapobiec odktadaniu sie tkanki
tluszczowej w ciele.

Jabtka zawierajg duzo btonnika, zwtaszcza ich skdrka. Oczyszczajg organizm i sg niskokaloryczne.
Nalezy jednak uwazac z ich iloscig, poniewaz majg w sobie sporo cukru.

Papryczka chili bogata jest w kapsaicyne, ktéra odpowiada za jej ostros¢ i hamuje apetyt. Przyspiesza
metabolizm i zapobiega odktadaniu sie tkanki ttuszczowe;.

Sliwki reguluja procesy trawienia i s zZrédtem witamin m.in. A, Ci E. Suszone maja jeszcze wiecej
btonnika i witamin, lecz posiadajg wiekszg ilos¢ cukru.

Ten punkt ucieszy wielu smakoszy tego napoju. Kofeina przyspiesza metabolizm, istnieje jednak
pewien warunek. Kawa powinna by¢é spozywana bez zadnych dodatkéw, takich jak mleko czy cukier.
Najlepszym wyborem bedzie espresso.

Cytrusy sg bogate w witamine C, ktéra odpowiada za szybsze spalanie ttuszczu. Ten owoc dobrze
oczyszcza organizm i ma niskg zawartosc kalorii.

Arbuz jest w wiekszosci ztozony z wody. Bogaty jest w przeciwutleniacze i powoduje uczucie sytosci.
Jak wiele owocdw zawiera cukier, wiec nie nalezy spozywac go zbyt wiele.

Gdy zamienisz czarng herbate na czerwong mozesz poczu¢ wzrost energii. Jest rowniez pogromca
ttuszczu. Warto jg spozywac bez zadnych stodzikéw. Najlepsza bedzie zaparzana z lisci

Cynamon hamuje uczucie faknienia. Jego zaletg jest to, ze mozna go dodawaé do wielu potraw i
napojéw m.in. herbaty czy kawy. Nalezy uwazac z jego spozyciem, poniewaz zawiera kumaryne, ktéra
w duzych dawkach ma zty wptyw na watrobe.



