Termogeneza



Czym jest termogeneza?

Termogeneza zaliczana jest do naturalnych procesow fizjologicznych i
metabolicznych, ktore zachodzg w organizmie cztowieka. Nasila si¢ ona
podczas aktywnosci fizycznej i po spozyciu pokarmow. To proces polegajacy na
wytworzeniu ciepta w celu utrzymania odpowiedniej temperatury ciata.



Rodzaje termogenezy

1. Termogeneza drzeniowa
2. Termogeneza bezdrzeniowa

3. Termogeneza popositkowa



Termogeneza drzeniowa

To proces wytwarzania ciepta przez szybko, ale nieznacznie i nieskoordynowanie
kurczace sie wiokna migsniowe. Jest to podstawowy mechanizm dostarczania
ciepta u cztowieka dorostego, narazonego na dziatanie zimna. Zapobiega
ochtodzeniu ciata w niskiej temperaturze otoczenia. Drzenie migsniowe kontrolujg
odpowiednie neurony osrodka termoregulaciji, ktore sg aktywowane przez impulsy
Z receptorow zimna na skorze. W wyniku tego mechanizmu w niewykonujacych
pracy zewnetrznej migsniach wytwarzana jest energia chemiczna, ktora
przeksztatca sie w ciepto. W czasie maksymalnej aktywnosci drzeniowej organizm
wytwarza cztero- pieciokrotnie wigcej ciepta niz w warunkach normalnych.



Termogeneza bezdrzeniowa

Pod wptywem zimna zwieksza si¢ aktywnosc tzw. uktadu adrenergicznego. W
wyniku czego zostajg uwolnione hormony, ktdre powodujg zwigkszenie natezenia
przemian metabolicznych i w konsekwencji — ogrzania organizmu. Prawdopodobnie
kluczowg role w mechanizmie regulacji temperatury odgrywa brunatna tkanka
ttuszczowa. Do niedawna sgdzono, ze tkanka ta wystepuje u noworodkow i matych
dzieci, ale badania prowadzone przez ostatnich kilka lat pokazaty, ze brunatng
tkanke ttuszczowg znajdziemy tez u osob dorostych. Co wigcej znacznie mniej majg
jej osoby otyte i z cukrzyca typu Il.



Termogeneza popositkowa

Termogeneza popositkowa to przyspieszenie procesow spalania tkanki ttuszczowej
po positku. Jest ono zwigzane z przyspieszeniem metabolizmu. Ciepto wytwarza sig
howiem wskutek koniecznosci strawienia spozytego przez nas positku,
wykorzystujac przy tym kalorie, ktore zostaty pobrane wczesniej, aby mdc
przemianowac je na energie potrzebng do procesu trawienia. W zaleznosci od tego
co jemy, na tyle intensywna bedzie termogeneza. Przyktadowo: biatko jest
najbardziej wymagajacym sktadnikiem dla naszego organizmu, dlatego do jego
strawienia konieczne jest wigcej energii niz w przypadku weglowodanow i ttuszczy.



Termogeniki

W naturze znajdziemy zwigzki, ktore wptywajg na termogeneze i tym samym
Zwigkszajg tempo przemiany materii. Dlatego zaleca sig je osobom, ktore chcg sig
odchudzac. Oczywiscie jako uzupetnienie zdrowej diety i aktywnosci fizycznej. To
na przyktad:

zielona herbata, ktora zawiera EGCG (galusan epigallokatechiny);
czarny pieprz, w ktorego sktadzie znajdziemy rozgrzewajacg piperyne;
ostre przyprawy, jak: imbir, cynamon, papryka chilli;

kawa, ze wzgledu na wysokg zawartosc kofeiny;

czosnek, ktory zawiera allicyne.


https://www.grinday.com/blog/odchudzanie/piperyna-genialny-skladnik-pieprzu
https://www.grinday.com/blog/odchudzanie/kofeina-bezwodna-coffeine-anhydrus
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