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Obezita je v 21. stoleti vaznym problémem, patri K civilizacnim chorobam. Zpiisobuje ji rada
faktoru, krome genetiky je to zejména nedostatek pohybu, nekvalitni a vysoce kaloricka jidla.
Jeji problém je zejména v tom, Ze dlouhodobé vede K dalsim vaznym zdravotnim problémiim.
Obecné plati, ze obezitu Ize Fesit zménou zivotniho stylu, jidelnicku a zvysenim pohybovych
aktivit. Razantnim reSenim je chirurgické reseni obezity (napr. bariatrickd operace), to vsak
vyvstava az v pripadé vysoce (az morbidné) obéznich. V boji proti nadvaze a obezité Ize vyuzit
i doplnki stravy. Bohuzel vsak v oblasti hubnuti existuje hodné podvodnych prodejcii doplikii
stravy. Pozor tedy na vybér. Nasledujici text by Vam mél pomoci pri rozhodovani.

Dopliiky stravy ke kontrole a redukci télesné hmotnosti

Nadvaha se v poslednich tfech desetiletich stavaji v mnoha zemich svéta klicovym zdravotnim
problémem. Nadmérna télesnd hmotnost, piesnéji feCeno nadmérna tukova zasoba, sama o sobé
vede ke vzniku nékterych chronickych onemocnéni, bez vyjimky u vSech chronickych
onemocnéni casem zhorsuje jejich pribéh a komplikuje moznost 1é¢by.

Spolecenskd  poptadvka po  1ékovych
prostiedcich umoznujicich kontrolu a
zejména redukci vahy se setkala se zadanim
feSeni problému védeckou obci v poloving
70 let minulého stoleti. Od té doby védci
I¢kafi  provétili v klinickych  studiich
ucinnost vice nez 100 piirodnich i
syntetickych latek, u nichz byl na zakladé
dlouhodobych zkuSenosti ptedpoklad, ze
mohou k redukci vahy ptispivat.

Studie tohoto typu probihaly a probihaji podle stejné Sablony. Osoby podrobené testu i€innosti
jsou vybrany nahodile bez ohledu na vek (s vyjimkou déti a mladistvych), pohlavi a zdravotni
stav. Jedinym kritériem je udany stupet nadvahy a podavani stejné davky testované latky.
Ucastnici testu nesmé&ji po dobu probihajici studie v obvyklé délce 6-8 tydni zménit své
stravovaci navyky ani miru bézné fyzické zatéze. Po dobu studie jsou ucastnici vaZeni a jsou
jim odebirany vzorky krve za i¢elem monitorovani mozné toxicity podavané latky.

Je logické, ze v dusledku nahodilého vybéru testovanych osob dochdzi u jednotlivcil
k vyznamnym rozdilim v ubytku vahy. Pro posouzeni, zda konkrétni latka n€jakym zpiisobem
ovliviiuje regulaci vahy, je rozhodujici primér dosazeného vysledku u vSech testovanych osob.
Zavér provedené studie je pak bran jako doporuceni pro uzivani v rdmci reZimu redukce vahy,
veetné vySe davkovani. Naprosta vétSina latek, které byly testovany za ticelem jejich u€inku na
redukci vahy, je ptfirodniho ptivodu, proto nemohou byt komeréné vyuzity v podob¢ 1€k, nybrz
V podobé doplnki stravy.

K prvni skupiné latek uzivanym v piipravcich na podporu hubnuti ve formé ekl 1 doplinki
stravy patfily stimulatory metabolismu (termogeneze). Uzivaji se dodnes, ale jejich druhovy
pocet byl zna¢né zredukovan, protoze velka ¢ast z nich vykazovala zdvazné vedlejsi ucinky.
Jednalo se o latky amfetaminového typu — metamfetamin, efedrin, pseudoefedrin, atp., jejichz
uziti v dopliicich stravy bylo zakonem zakazano v mezinarodnim méftitku. Ze zbyvajicich latek
zlstaly povoleny pouze synefrin, kofein a ¢ajové polyfenoly, pro néZ Evropska agentura pro
bezpecnost potravin stanovila nepfekrocitelnou denni davku. Stimulatory metabolismu totiz
ptispivaji ze své podstaty ke zvyseni krevniho tlaku. Zvysenym krevnim tlakem ale trpi vétSina
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0s0b s nadvahou, proto je pro n¢ uzivani téchto stimulatori potencialné rizikové. Stanoveny
limit dennich ddvek ma toto riziko snizit, na druhou stranu ale také snizuje ucinnost latek.
Napiiklad synefrin (extrahovany z bigaradie)byl ve studiich pouzit v davkach 40 a 60mg za
den, zatimco unijni nafizeni povoluji davku pouhych 10mg za den. V USA a dalSich
mimoevropskych zemich je legalni uzivat az 120mg za den.

Druhou skupinou latek podle mechanismu ucinku jsou takové, které omezuji vstrebavani tukd.
Jejich hlavnim a prakticky jedinym piedstavitelem je kyselina hydroxycitronova z rostliny
garcinie. Jeji u€inek na hubnuti neni pfili§ vyznamny a vyse dennich davek je rovnéz zakonem
omezena na 2000 mg za den.

Trieti skupinu latek ptedstavuji blokatory vstfebavani a vyuziti sacharidt. Jejichz uzivani nema
dlouhou historii a v zemich EU je povolen jeji jediny zastupce vytazek fazeolinu z bilych
francouzskych fazoli. Jedna se o komplex latek, které brani rozStépent slozitych cukrii (Skrobi)
ze stravy na vstiebatelnou glukézu a fruktézu. Disledkem je pak snizeni energetického piijmu,
coz se po urcité dobé uzivani projevi na ubytku vahy. Vysledny efekt uzivani je docela zavisly
na sebekontrole uzivajiciho, protoze jej snizeny piijem energie mtize naopak piimét k prejidani
se pro doplnéni chybé&jici energie.

Posledni skupinou latek jsou vlakniny nejriiznéjSiho typu a piivodu. Pro vyuziti v ptipravcich
na hubnuti maji ale vyznam pouze dvé z nich, protoze po pozieni mnohonasobné zveétsi svij
objem, ¢imz zaplni travici Ustroji a omezi prostor pro pfijeti dalsi stravy. Jedna se o suSena
semena chmeliku vejc¢itého (psylium) a glukomannan ze zmijovce rivieri (kony aku).

UZzivani vlakniny ma na rozdil od jinych zminénych skupin latek na podporu hubnuti 1 fadu
zdravotn¢ vyznamnych vedlej$ich ucinkl. Do jisté miry omezuje vstiebavani tukt, sacharidi i
nékterych potencialné toxickych latek, zlepSuje stfevni peristaltiku a vytvari lepsi podminky
pro Zivot sttevni mikroflory.

Pro spolehlivost u¢inku i celkovy zdravotni prospéch byla vlaknina glukomannan uznana
evropskymi zdravotnimi organy jako jedina latka, kterd zarucuje redukci télesné vahy a jako
takova muiiZze byt nabizena. Semena chmeliku toto potvrzeni neobdrzela, protoze ptislusné
studie nebyly dostate¢né presveédcivé.

Zavérem lze shrnout, Ze existuje dost ptirodnich latek, jejichz ucinky na redukci télesné
hmotnosti byly studiemi potvrzeny. Soucasné ale plati, ze dlouhodobé uzivani vétsiny z nich
miZze predstavovat jista zdravotni rizika. Bezpecné jsou pouze vlakniny, mimo jiné proto, Ze
jejich piijem a davkovani jsou nejbliz§i normalnim fyziologickym potiebam téla.
Nejpfirozengjsim stimulatorem metabolismu (termogeneze) je fyzicka zatéz. M¢la by také byt
prvotnim nastrojem k feSeni vlastni nadvahy. Nicménég existuje mnoho osob, jimz onemocnéni
pohybového aparatu nebo krevniho obehu nedovoluje se potfebné fyzické zatézi vystavovat.
Pro n€ maji dopliiky stavy na podporu hubnuti obzvlastni vyznam.



