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Synefrin je latka, ktera se mezi doplnky stravy nevyskytuje dlouho.
Presto si uz dokdazala najit své priznivce. Synefrin je totiz v soucasné
dobé povazovan za jeden z nejuc¢innéjsich spalovaéa tuku na trhu. Co je
vlastné synefrin, jak se ziskava a muze jej uzivat opravdu kazdy z nas?

Synefrin je hlavni slozkou pomerancovniku horkého (Citrus aurantuim). Tradi¢ni ¢inska
medicina jej znd pod ndzvem Zhi shi a vyuziva jej stovky let k 1é¢bé zaludecnich problémi a alergii.
Krom synefrinu vSsak horky pomeranc¢ obsahuje jesté dalsi dvé zajimavé ucinné latky. A to
octopamin a tyramin.



Doplnky stravy: Synefrin versus efedrin

Synefrin byva Casto prirovnavan k efedrinu. A rozhodné ne ndhodou, jelikoZ chemickym slozenim
se efedrinu a pseudoefedrinu velice podoba. Efedrin se driv hojné vyuzival v pripravcich pro
redukci nadvéhy a obezity, oviem v roce 1997 jej Ministerstvo zdravotnictvi CR zcela zakazalo.
Zakazan byl vSak nejen u nas, ale prakticky po celém svété. Pri uzivani pripravku s efedrinem se
totiz zacaly objevovat pomérné zasadni vedlejsi acCinky. Efedrin sice ubytku tukové tkané
skutecné zna¢né napomahal, avSak zaroven ovliviioval i ¢innost srdce a centralniho nervového
systému. Narozdil od efedrinu, tedy synefrin takové nezadouci uCinky nema. Je proto zarazen mezi
bezpecné doplnky stravy.

Jak doplnky stravy s ucinnou latkou synefrin funguji?

Jestlize ¢cekate néjaky zazrak, ktery bez vaseho pricinéni zlikviduje tukové zasoby, pak ani u
synefrinu nepochopite. Nic takového totiz opravdu neexistuje. Presto je synefrin povazovan za jeden
z nejlepsich a nejucinnéjsich doplnka stravy. Béhem jeho uzivani je vSéak nutné navysit pohybovou
aktivitu a zaroven poupravit jidelnicek. Bez toho se neobejdete. Synefrin vam ale rozhodné bude
skvéle poméhat. Pri jeho uzivani totiz dochazi k navySeni okamzité vyuzitelné energie. Doslova vas
“nakopne”, podobné jako kdyz si date kavu. Ne nadarmo je proto zarazen mezi stimulanty.
Synferin umi také zaroven potlacit chut k jidlu, urychlit metabolismus a povzbudit télo ke zvySenému
vydeji energie. I kdyz je synefrin podobny chemickym sloZzenim efedrinu, mechanismy, kterymi nam
napomaha k hubnuti, jsou jiné. Synefrin stimuluje tukovy metabolismus tak, zZe zahreje rychleji
télo, zrychli metabolismus a pomuze tak rychleji spalovat tuky. Podle odborniku je synefrin
jedinou uc¢innou termogenni latkou, ktera svymi ucinky plné nahrazuje efedrin.

Doplnky stravy: Synefrin a doporucena denni davka

Za optimalni denni davku se povazuje 10-20 mg synefrinu. Nékteré studie synefrinu na
dobrovolnicich pouzivaly davky az 50 mg (pochopitelné pod lékarskym dohledem). Ani pri takovych
davkach nebyly zjistény zadné nezadouci ucinky. AvSak uzivat toto mnozstvi rozhodné neni
doporuceno, ani povoleno. Legislativou povolené davkovani je pouze 10 mg, proto doplnky
stravy obsahuji maximalné jen tuto davku. A je rozumné se ji ridit. Pripadné se poradte s odbornikem
na vyzivu ¢i s vasim oSetrujicim lékarem. Béhem uzivani synefrinu vSak rozhodné zacnéte cvicit a
upravte jidelnicek. Jinak nebude mit jeho uzivani prilis velky smysl. Denni davku si rozlozte idedlné
do dvou dil¢ich davek. Jednu uzijte rano nalacno, druhou pak pred odpoledni fyzickou aktivitou.
Vyvarujte se vSak veCernimu uzivani. Vzhledem k tomu, ze ma synefrin stimulacni efekt, ktery
vydrzi 4-6 hodin, nemuseli byste usnout.

Doplnky stravy: Synefrin a vhodna kombinace pro lepsi
ucinky

Samotny synefrin funguje sice skvéle, avSak mozna je i jeko kombinace s kofeinem. Tedy pokud
jste zcela zdravi, neméate zdravotni problémy a neuzivate zadné 1éky. Pomér téchto uzitych latek by
mél byt 1 : 10. Tedy 10 mg synefrinu a 100 mg kofeinu. Méjte vSak na paméti, Ze kofein zesiluje a
nasobi uc¢inky synefrinu! Ndpomocna muize byt i kyselina salicylovd, tedy hlavni G¢inna latka z
vrbové kury. Jeji uzivani podpori efekt obou latek. Pomize odvést vytvorené teplo z téla ven.
Pokud si nebudete jisti, vzdy reste jak davkovani, tak i pripadné kombinace se svym
oSetrujicim lékarem nebo s farmaceutem primo v 1ékarné. A neprekracuje doporu¢ené denni
davkovani. Uzivate-li jeSté néjaké dalsi 1éky, pak bez svoleni vaseho osetrujiciho lékare zadné
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volné prodejné doplnky stravy neuzivejte!
(]
Doplinky stravy: Synefrin a mozné nezadouci ucinky

Budete-li dodrzovat doporucené denni davkovani, tedy 10 mg, pak zadné vedlejsi ucCinky
nehrozi. Nékteré nezadouci ucinky byly hlaseny pri uzivani vysokych davek synefrinu. Patri mezi né
napriklad poruchy srde¢niho rytmu, trombdza, selhani ledvin, krevni srazeniny, poskozeni nervu ¢i
bolest na hrudi. Nutno vSak dodat, ze nezadouci ucinky se tykaji téch, kteri prekracuji
doporucené denni davkovani. Vysoké davky ve studii nemeély priznivy vliv na srdce, jatra,
ledviny nebo $titnou Zlazu. Ucastnici studie v$ak uZivali davky az 100 mg.

Doplnky stravy: Synefrin pod drobnohledem

Synefrin je latkou, ktera je stale pod drobnohledem odborniku a neustale probihaji dalsi a dalsi
aktivité, muze fungovat proti plisnim na téle i uvniti organismu, mohl by byt pomocnikem pri
depresich, pomoci pri alergiich a dokonce likvidovat i nékteré bakterie (napriklad E.coli, zlaty
stafylokok). Aby vSéak bylo mozné toto potvrdit, bude treba jesté dalsich vyzkumu. V soucasné
dobé nic z vySe uvedeného neni potvrzeno.
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