Tabela. Suplementy diety stosowane w procesie redukcji wagi, sposéb ich dziatania oraz potencjalne skutki

uboczne. Na podstawie Watanabe i in. (2020)

Suplement
dietetyczny

Dawka
dzienna

Suplementy diety wplywajgce na przyswajanie skladnikéw odzywczych z pozywienia

Mechanizm dzialania

Skutki uboczne

Rekomendacja
W procesie
odchudzania*

z pozywienia
+ Modulacja mikroflory jelitowej
+ Zwiekszona sytos¢.

Zielona herbata | 100-460 mg | + Zahamowanie aktywno$ci lipazy, amylazy Brak A
i glukozydazy
+ Modulacja mikroflory jelitowe;.
Ginseng 100 mg-18 g | - Hamowanie aktywnosci lipazy Brak B
N + Modyfikacja apetytu.
Biala fasola 1-3g + Zahamowanie aktywnosci a-amylazy Toksycznosé A
+ Wiasciwosci przeciwutleniajgce, lektyn (nie
przeciwnowotworowe, przeciwzapalne wystepuje
+ Obnizenie poziomu glukozy. w przypadku
suplementacji
ekstraktéw
z phaseolus
vulgaris).
Chitosan 1-45¢g + Ograniczenie wchlaniania ttuszczéw z pozywienia | Dyskomfort B
N + Zmniejszona peroksydacja lipidéw zolgdkowo-
+ Zahamowanie tworzenia tkanki thuszczowe;j. jelitowy i wzdecia.
B-Glukan 5-9¢g + Ograniczenie wchlaniania lipidéw Brak B
N i weglowodanéw z pozywienia
+ Zwiekszenie uczucia sytosci.
Psyllium 3-10,5¢g + Ograniczenie wchlaniania weglowodanow Dyskomfort B
R « Zmniejszenie poziomu lipidéw w surowicy zolgdkowo-
+ Opoznione opréznianie zotgdka jelitowy i wzdecia.
+ Poprawiona kontrola glukozy
+ Indukcja sytosci.
Glucomannan |2-3g « Opbznione oprdznianie zolagdka Brak B
S « Zwiekszona sytosé
+ Zmniejszenie poziomu cukru po positku.
Inulina 8-30 g + Ograniczenie wchlaniania weglowodanéw Brak B
™

Suplementy diety wplywajace na regulacje apetytu

tachykardia.

Spirulina 1-45¢g  Zmniejszony apetyt Brak B
S + Zahamowanie tworzenia tkanki thuszczowej.
Biatko ~100- + Zwiekszenie poziomu hormondéw sytosci Brak A
serwatkowe -600 g/ + Zmniejszony apetyt
tydzien + Zwiekszenie metabolizmu ttuszczéw.
Kawa/kofeina | 60 mg- + Thumienie glodu Brak A
-1000 g + Zwiekszenie wydatkowania energii
+ Zwiekszone utlenianie ttuszczu i aktywacja
brazowej tkanki thuszczowej.
Gorzka 10-400 mg |+ Zmniejszenie apetytu Brak B
pomarancza + Zwiekszony wydatek energetyczny
R + Zwiekszony metabolizm ttuszczu .
Guarana 240-285 mg | + Zmniejszony apetyt Dyskomfort B
N + Zwiekszony wydatek energetyczny zoladkowo-
+ Zwiekszony metabolizm ttuszczéw jelitowy;
+ Hamowanie tworzenia tkanki thuszczowe;j. bezsennos¢,
migrena,




Suplement
dietetyczny

Dawka
dzienna

Mechanizm dzialania

Skutki uboczne

Suplementy diety wplywajace na modulacje wydatkowania energii

Rekomendacja
W procesie
odchudzania*

Kapsaicyna, 10-30 mg + Zwiekszenie termogenezy, Dyskomfort B
kapsaicynoidy + Zwiekszenie metabolizmu ttuszczow zolgdkowo-
i kapsinoidy « Zwiekszenie wydatku energetycznego. jelitowy
i biegunka.
Kurkuma 70 mg-12 g |+ Hamowanie tworzenia tkanki thuszczowej Dyskomfort B
R + Zwiekszenie wrazliwosci na insuline zolgdkowo-
+ Dzialanie przeciwzapalne. jelitowy, bdl glowy,
pokrzywka.

Suplementy diety wplywajace na metabolizm tluszczéw

Grejpfrut
N

+ Zwiekszone wydzielanie insuliny i zahamowanie
glukoneogenezy

+ Zwiekszony metabolizm ttuszczéw

+ Zmniejszenie odkladania sie tkanki thuszczowej .

Resweratrol 75-2000 + Zmniejszone tworzenie tkanki ttuszczowej Brak A
N mg + Pozytywny efekt na metabolizm thuszczéw.
Sprzezony 1,5-6,8 g + Zmniejszona wielko$¢ adipocytéw Sporadyczne A
kwas linolowy + Hamowanie tworzenia tkanki thuszczowej dolegliwosci
(cLa) + Modulacja mikroflory jelitowe;. zoladkowo-
Y jelitowe.
Aloes 588-700 + Pozytywny efekt na metabolizm glukozy Brak B
S mg i thuszczé6w w organizmie

+ Zmniejszenie poziomu stresu oksydacyjnego

+ Hamowanie tworzenia tkanki ttuszczowej.
Siemie Iniane | 20-50 g + Zwiekszone uczucie sytosci Brak A
R + Zwiekszony metabolizm ttuszczéw

+ Zahamowane tworzenie tkanki thuszczowe;j.

81-142 mg |« Poprawiona kontrola poziomu cukru we krwi Mozliwa interakcja B

z niektérymi
lekami.

Suplementy diety wplywajace na metabolizm weglowodanéw

Chrom 157-1000 pg | « Zwiekszony wydatek energetyczny Biegunka, zawroty B
a4 + Zmniejszony apetyt gltowy, bél glowy,
+ Poprawa metabolizmu glukozy. pokrzywka.
Kwas liponowy | 300- + Poprawa metabolizmu glukozy Dyskomfort B
N -2400 mg | » Tlumienie apetytu zotagdkowo-
+ Zwiekszony metabolizm ttuszczéw. jelitowy,
pokrzywka,
hipoglikemia.

* oznacza, ze A — suplement rekomendowany w procesie odchudzania, B — brak informacji/niedostateczna ilo¢ dowodéw.

Jakos¢ dowoddéw jest oznaczona jako umiarkowana (<) i niska ().



