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HCA
Kwas Hydroksycytrynowy

Wszyscy twierdzq, ze oferujq jedyny skuteczny srodek na odchudza-

nie! Lecz komu mozna zaufac?

Nauka:

Nadwaga to juz od dawna problem nie tylko estetyczny, ale rowniez

powazny problem zdrowotny. Z nadwagg kojarzymy zte samopoczu-

cie, brak samozadowolenia, wysokie cisnienie krwi, podniesiony po-

ziom cholesterolu, zmiany miazdzycowe i bardzo duze ryzyko wystq-

pienia cukrzycy.

Cudowne preparaty ,,na odchudzanie" stanowiq site^ nap^dow^ prze-

mystu farmaceutycznego i otwierajg drzwi do nadziei na dobre samo-

poczucie, zdrowie, zadowolenie z wyglqdu. lie juz lat styszymy w re-

klamach stowa jedyny skuteczny", ,,ostatnia deska ratunku", ,,odchu-

dza w nocy i w dzieri".

Spojrzmy prawdzie w oczy. Gdyby choc jeden z tysi^cy srodkow od-

chudzajqcych oferowanych przez wiele dziesi^tek lat byt skuteczny

chocby w 10%, to realnie problem nadwagi by nie istniat.

Utrzymanie prawidtowej wagi ciata to trudny, wymagajq-
cy ciqgtej pracy nad sobq i ze sobq proces!

Z jednej strony nalezy przywrocic rownowag^ pomi^dzy przyjmowa-

nymi kaloriami z positku a zuzywanymi przez naszg aktywnosc w cia_-

gu dnia, a z drugiej - ten proces nie moze bye udr^kq, Kontrola wagi

ciata musi mice charakter cia_gty i dopasowany do naszych mozliwosci

i upodobari.

Wysitek fizyczny o odpowiedniej intensywnosci jest podstaw^ kontroli

wagi naszego ciata. Wptywa on na Utrzymanie prawidtowej przemia-

ny materii, musi bye przyjemny i budzic samozadowolenie.

Pozywienie dostarcza nam energii w postaci kalorii (ttuszcze, w^glo-

wodany), ale takze materiatow budulcowych w postaci biatek, wita-

min i mineratow.
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Dwa fakty:

1. Wartosc odzywcza.

W latach 50. ubiegtego wieku minimalna porcja pozywienia do-

starczajqca wszystkie sktadniki niezb^dne do funkcjonowania or-

ganizmu miata okoto 1700 kcal. Naukowcy szacujq, ze wspotcze-

snie musiataby miec ok. 4000 kcal. Spadek wartosci odzywczej

z pozywienia wynika z wysokiego przetworzenia zywnosci (biaty

cukier, biaty chleb), konserwowania zywnosci i stosowania roznego

rodzaju dodatkow. Tak wi^c musimy zjesc dwa razy wiqcej kalorii,

aby dostarczyc sobie odpowiedniq ilosc sktadnikow odzywczych.

2. Metabolizm.

Wvobrazmv sobie nastqpujqca. svtuacje. Jabtko to okoto 100 kcal.

Jezeli przez rok zjadamy codziennie jedno jabtko mniei. czvli

365x100 kcal. oznacza to. ze w cia^gu roku nie dostarczamv sobie

36500 kcal. Biorac pod uwage, ze 1 kg ttuszczu to 9000 kcal. teo-

retycznie po roku ubywa nas 4 kg, po 10 latach 40 kg, a 20 latach

- znikamy! I to wszystko przez nieiedzenie iednego iabtka dziennie.

Przed takim ,,matematycznym" odchudzaniem chroni nasfizjologia

metabolizmu organizmu ludzkiego. Kontroli wagi ciata w organi-

zmie podporz^dkowanych jest wiele mechanizmow. Podlegajg one

wytqcznie naturalnej modulacji przez dobrze znane i genetycznie

zaprogramowane naturalne procesy - analizy poziomu przemiany

materii i analizy zabezpieczenia organizmu we wszystkie sktadniki

odzywcze niezb^dne do jego funkcjonowania.

Ogolnie rzecz biorar, potrzebna jest indywidualnie dobrana rowno-

waga pomi^dzy ilosciq kalorii spozywanych z pokarmem a pozio-

mem metabolizmu, czyli stopniem ich zuzywania przez organizm.

Sposob przemiany materi i cztowieka od tysiecy lat byt na-

stawiony na umiarkowany lub duzy wysitek fizyczny, dopiero

ostatnie dziesi^ciolecia rozwoju cywilizacji i siedzqcy tryb zycia

to zmienity.
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Bez wysilku fizycznego skuteczna, dtugotrwata i zdrowa

kontrola masy ciata jest niemozliwa

Dlatego zawsze przyjemniejsza i zdrowsza jest dieta polegajqca na

dobrym zbilansowaniu odzywczym i kalorycznym positkow oraz od-

powiedniej porcji wysitku fizycznego zwiqkszajqcego metabolizm.

Na razie brzmi dobrze!

Wysitek jednak wzmaga uczucie gtodu, co jest naturalne. Jak sobie

z tym radzic, aby nie wyrownywac wilczym apetytem kalorii spalo-

nych na treningu?

Uwaga! Kalor ie spalamy w jednostkach na ki logram c ia -

ta na godzin^. Oznacza to, ze mozemy dobierac indywidualnie

intensywnosc treningu, krotszy i bardziej intensywny, lub dtuzszy
i mniej intensywny.

Kilogram ttuszczu ma okoto 4-krotnie wietaq objetosc od kilograma

biatka, tak wie.c oprocz kontroli wagi warto dokonywac pomiarow

obwodowych (ud, brzucha). Tak naprawde^ w odchudzaniu chodzi

o figure^ a nie o masej Okaze sie^ szybko, ze mimo braku dostatecznych

zmian w wadze ciata, wszystko staje sie^ Izejsze. I o to chodzi!

Jedz warzywa i owoce!

Warzywa dostarczajq wielu sktadnikow odzywczych, zwiefczajq ob-

je.tosc pokarmu przy relatywnie matej ilosci kalorii. Po ich spozyciu

mechanoreceptory zotqdka szybciej dostajq sygnat o wypetnieniu,

przesytajq sygnat o nasyceniu do mozgu.

Owoce to energia stoneczna pierwszego rodzaju, zrodto wielu sktad-

nikow wptywaj^cych na przemianq materii, a takze zrodto jednego

z najcenniejszych sktadnikow regulujqcych metabolizm i uczucie

gtodu - kwasow owocowych [hvdroksvkwasowl.

Kiedy nadchodzi lato i spozywamy wi^ksze ilosci owocow, lepiej udaje

nam si^ panowac nad apetytem, tatwiej spalamy ttuszcz, sylwetka

szybciej siq modeluje.

Ten fakt zwrocit juz uwag^ naukowcow w latach 60. ubiegte-

go stulecia. Rozpocz^to poszukiwanie wysokowydajnych, natural-

nych zrodet kwasow hydroksycytrynowych (kwasow owocowych).

Uwage^ naukowcow zwrocit owoc rosliny Garcinia Cambogia fzrodto

aktvwnego HCAl.

Pod wzglqdem budowy chemicznej HCA jest podobny do kwasu cy-

trynowego, powszechnie wyst^pujgcego w wielu roslinach, a przede

wszystkim w owocach cytrusowych. HCA jednak wyst^puje w przy-

rodzie rzadko, a szczegolnie trudno osiqgalna jest jego biologicznie

aktywna forma, mianowicie kwas L-hydroksycytrynowy. W latach 60.

ubiegtego stulecia odkryto jego wtasciwosc do hamowania przemiany

w^glowodanow w ttuszcze w organizmie i od tego czasu wiele osrod-

kow badawczych, wtqczaj^c w to renomowane firmy farmaceutyczne,

prowadzi intensywne badania nad tq unikalna_ czqsteczkq. Badania

te doprowadzity do tego, ze w chwili obecnej HCA jest juz nie tylko

smakowq przyprawq, lecz takze w postaci oczyszczonych, wysokiej

jakosci ekstraktow roslinnych jest stosowany jako suplement diety,

ktory w bezpieczny i naturalny sposob moze wptywac korzystnie na

niektore procesy metaboliczne organizmu ludzkiego.

Wskutek tych badah dzis wiemy, ze kwas L-hydroksycytrynowy w or-

ganizmie ludzkim:

• hamuje przemiany spozywanych w^glowodanow w ttuszcze

• zmniejsza produkcj^ cholesterolu i LDL

• zwi^ksza produkcj^ glikogenu w wqtrobie i innych tkankach, co

podwyzsza zasoby energetyczne organizmu, szczegolnie u osob

z problemami magazynowania glikogenu

• hamuje apetyt i dlatego zmniejsza ogolne spozycie zywnosci, a tak-

ze przyspiesza uczucie sytosci w czasie spozywania positkow

• nasila proces termogenezy - zwi^ksza produkcjq ciepta w procesie

spalania kalorii dostarczonych do organizmu z zywnoscig.

Istotne fakty chemiczne

Odkryto cztery formy izomeryczne kwasu hydroksycytrynowego, czyli

cztery czqstki sktadajqce si^ z tej samej liczby i rodzaju atomow, jed-

nak rozne pod wzgl^dem budowy przestrzennej. Sposrod tych czte-

rech izomerow aktywnosc biologicznq wykazuje kwasowa forma L,

czyli kwas L-hydroksycytrynowy.
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W swiecie roslinnym (owocach) wystepujq rozne formy kwasu hy-

droksycytrynowego i w roznych proporcjach. Natomiast w owocach

Garcinia Cambogia wvst^puie wytacznie forma aktywna biologicz-

nie kwasu L-hvdroksvcvtrvnowego. Dlatego tez skrot HCA dotvczy

wytacznie kwasu L-hydroksvcytrynowego, pochodzqcego z roslinny

Garcinia Cambogia.

Jak dziata HCA?

Organizm traktuje HCA jak kazdy inny kwas cytrynowy pochodzqcy

z owocow, bo HCA jest naturalnym koenzymem tych kwasow.

Podstawowym zrodtem energii dla organizmu sq w^glowodany

i ttuszcze. Wejlowodany w pierwszej kolejnosci przeksztatcane 53

w tiuszcze, o ile organizm nie ma innych potrzeb. Jezeli jestesmy

w okresie letnim to potrzebna nam jest energia, a nie ttuszcz zapa-

sowy, tak wiec kwasy owocowe poprzez swojq obecnosc ukierunko-

wujq przemiany komorkowe na gromadzenie glikogenu (pokarm dla

miesni), a nie ttuszcz (zapas energii). HCA bardzo skutecznie wptywa

na taki mechanizm, naturalnie powodujqc blokowanie gromadzenia

ttuszczu i zwi^kszenie ilosci paliwa do zasilania miesni.

HCA hamuje proces przemiany glukozy w ttuszcze, przez to hamuje

sam proces lipogenezy (tworzenia ttuszczu). W badaniach na zwierzq-

tach wykazano, ze HCA efektywnie hamuje lipogenezy zarowno pod-

czas podawania duzych dawekjednorazowo, jak i w czasie podawania

ciqgtego. W efekcie tych badari wykazano, ze po doustnym jednora-

zowym podaniu HCA przed standardowym syntetycznym positkiem

lipogeneza w wqtrobie ulegta zmniejszeniu w przyblizeniu o 70°/o

i stan ten utrzymywat siq az do 8 godzin po positku. Synteza lipidow

zmniejszyta si^ nie tylko w w^trobie, ale i w innych tkankach, w kto-

rych 53 one produkowane, np. w jelicie cienkim i tkankach ttuszczo-

wych. Lipogeneza wracata do stanu pocz^tkowego po 12 godzinach,

co wskazywato na catkowite usuni^cie podanego HCA z organizmu.

Takze okresowe badania prowadzone przez 30 dni wykazaty ten sam

stopieri zahamowania lipogenezy, ktory utrzymywat sie^ przez caty

czas badania. Dodatkowym efektem tych badari byt fakt istotnego

spadku apetytu zwierzqt oraz spadek przyrostu ich masy ciata w row-

nolegtym do zahamowania lipogenezy czasie.
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Hamowanie apetytu

Testy przeprowadzone na zwierz^tach, zarowno po podaniu jednej

dawki HCA, jak i przy podawaniu ci^gtym, wykazaty 10% i wi^kszy

spadek spozycia zywnosci u zwierzgt karmionych diet^ o bogatej za-

wartosci wqglowodanow. Wynik ten utrzymywat siq przez wiele tygo-

dni w czasie podawania HCA. Mechanizm kontroli apetytu przez HCA

nie jest jednak wynikiem powodowania przez niego awersji do zyw-

nosci. HCA nie zmienia smaku zywnosci, nie powoduje zaburzeh ga-

strycznych itp. Uwaza si^, ze jest on wynikiem zwi^kszonej produk-

cji glikogenu i wspotistniejqcej stymulacji glukoreceptorow w w^tro-

bie, co skutkuje wywotywaniem uczucia sytosci i sygnatami wysytany-

mi do mozgu poprzez nerw btedny. Takze badania kliniczne przepro-

wadzone z udziatem ludzi wykazaty jego skutecznosc w tym zakresie,

ale zarazem wskazaty na mozliwie lepsze efekty po zastosowaniu go

w kombinacji z chromem i/lub innymi srodkami poprawiajgcymi wy-

korzystanie insuliny bqdzjej nasladowcami.

Nalezy jednak zaznaczyc ze dieta bogata w ttuszcze oraz alkohol

b^dzie hamowac zarowno korzystny wptyw HCA na lipogenezy,

jak i redukcje_ apetytu.

Interesuj^cy jest takze fakt, ze na wi^kszosc srodkow hamujqcych

apetyt szybko, nawet juz po kilku dniach powstaje tolerancja, a efekt

dziatania HCA u zwierzqt utrzymuje sie^ przez tygodnie. Po zakohcze-

niu kuracji wi^kszosci^ srodkow hamuj^cych apetyt obserwujemy

czesto takze szybki powrot do poprzedniej masy ciata. Tutaj takze HCA

wydaje sie^ miec przewag^, w jednym z badari nawet po 7 tygodniach

od zaprzestania jego stosowania nie zaobserwowano tendencji od-

wrotnej, a zwierzeta dalej spozywaty 10% mniej zywnosci.

Czy HCA pobudza termogenez^?

Takie wtasnie dziatanie termogeniczne (wytwarzajqce ciepto) zosta-

to zaproponowane do wyjasnienia niektorych aspektow redukcji masy

ciata w czasie doswiadczalnych badari nad stosowaniem HCA. Istniejq

zarowno teoretyczne, jak i doswiadczalne podstawy do przypuszczeri,

ze takie dziatanie moze miec miejsce, a takze dla sugestii, ze moz-

na razem z HCA zastosowac L-karnityn^. Inne znane sposoby nasila-
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nia termogenezy przy nadwadze, jak suplementacja wystarczaj^cymi

ilosciami GLA (kwas gamma-linolenowy), potasem i magnezem, takze

mogtyby zostac wykorzystane w potqczeniu z HCA bez powodowania

niepoz^danej stymulacji centralnegosystemu nerwowego.

Niektorzy autorzy, opierajqc sie^ na zatozeniach teoretycznych oraz

wynikach badari klinicznych, przypuszczajq, ze HCA pobudza spalanie

ttuszczow w organizmie. Sygnaty przesytane do mozgu przez po-

budzone glukoreceptory w wajrobie mogq wptywac na wydzielanie

tarn neuroprzekaznikow, ktore pobudzajq termogenezy. Zwi^kszony

przeptyw w^glowodanow przez wqtrobq, ten sam, ktory prowadzi do

wzrostu produkcji glikogenu, moze powodowac przy pomocy nerwu

bt^dnego taki wtasnie termiczny efekt.

Dlaczego HCA jest wyj^tkowy?

Podstawowq cechq HCA, ktora spowodowata zainteresowanie nim

laboratoriow badawczych, jest jego unikaina wtasdwosc do prze-

ciwdziatania wzrostowi masy data na drodze obwodowej. Wi^kszosc

obecnie stosowanych lekow dziata poprzez centralny system nerwo-

wy, powodujqc przy okazji wide, czasem silnych, dziatari ubocznych.

Te dziatania uboczne obejmujq wtasnie system nerwowy, powodujq

przyspieszenie akcji serca bqdz jego nieregularn^ prace^, wzrost ci-

snienia krwi, a takze potencjalny powrot do poprzedniej wagi poprzez

zwi^kszenie apetytu po zakohczeniu leczenia. Na leki te tez rozwija

si^ szybka tolerancja. HCA pozwala uniknqc tych problemow. Dziata-

j^c ,,miejscowo" na poziomie metabolizmu wqglowodanow i poprzez

w^trob^ ma, takze wptyw na apetyt, przesytajqc sygnaty nerwem

bt^dnym. Najistotniejszq zaletq HCA, jako srodka dodawanego do

diety, jest to, ze potrafi on zahamowac apetyt bez wptywu na cen-

tralny uktad nerwowy. Nie powoduje nerwowosd, nie ma wptywu na

sen. Nie powoduje depresji. Nie zwi^ksza produkcji wolnych rodnikow

w obr^bie systemu nerwowego, jak wi^kszosc lekow tarn dziatajqcych.

Nie powoduje utraty magnezu ani wapnia przez organizm, jak np.

kofeina. Nie interferuje z mechanizmami naprawy stawow ani btona^

sluzowa^ zot^dka, jak np. produkty zawierajqce aspiryn^ i jej analog!.

Obwodowe dziatanie HCA poprzez zwi^kszenie produkcji i magazy-

nowania glikogenu w wqtrobie wspomaga ten prozdrowotny, fizjo-

logiczny proces, ktory jest uposledzony u wielu osob z problemami

z nadwagq.

Suplementacja

Nalezy pami^tac, ze efekt dziatania HCA zalezy od przyjmowanej por-

cji kwasu hydroksycytrynowego (od 250 mg do 750 mg).

Jest to bardzo wazne, gdyz wiele produktow zawiera bardzo mate

porcje. Nalezy zwrocic uwag^ na to, czy na opakowaniu podana jest

waga kwasu hydroksycytrynowego, czy tez waga owocu Garcinia

Cambogia. Owoc zawiera od 5-30% kwasu hydroksycytrynowego.

Stqd praktyczne znaczenie rnaja^ wytqcznie ekstrakty.

Nalezy wybierac produkty, ktore 53 standaryzowane, a renoma i pre-

stiz producenta nie budzi wqtpliwosci co do mozliwosci kontroli po-

ziomu HCA w kazdej wytwarzanej partii (preferowana metoda HPLC

(wysokocisnieniowa chromatografia cieczowa).

Wytqcznie szklane ciemne opakowanie jest w stanie zapewnic oczeki-

wang aktywnosc tego wrazliwego sktadnika.

Preparaty nalezy nabywac wyt^cznie w aptece.

Wazne jest tez zwrocenie uwagi, czy preparat jest hipo-
alergiczny i nie zawiera zadnych sztucznych dodatkow
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