Rola treningu interwatowego wspomaganego suplementacjg w walce z nadwagg i otytoscia

Przeprowadzono przeglad systematyczny literatury naukowej, dotyczacy skutecznosci
zastosowania treningu interwatowego o wysokiej intensywnosci (HIIT), potgczonego
z suplementacja dla redukcji tkanki ttuszczowej u 0oséb z nadwagg i otytoscia.
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Niemal wszystkie poddane analizie wyniki badan (93%) potwierdzity skutecznosc¢ treningu HIT
w redukcji tkanki ttuszczowej, poprawie metabolizmu i zdolnosci aerobowych. Dodatek
suplementdw diety, takich jak zielona herbata, imbir, astaksantyna lub tylakoid, pochodzgcy
ze szpinaku, mogg wzmacniac te efekty u osodb dorostych z nadwagg i otytoscig, w niektorych
przypadkach w wiekszym stopniu niz sam HIIT. Jednakze, efektywnos¢ potgczenia treningu
HIT i suplementacji dietetycznej zalezna jest od kilku czynnikdéw, witgczajac pteé, rodzaj
i dawke suplementu oraz protokét treningu HIIT.

Wyniki pracy wyznaczajg kierunek budowania strategii w walce z otytoscig, rownoczesnie
podkreslajac znaczenie personalizacji programow fitness i edukacji zdrowotne;j.
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