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polega na tym, ze dziata on szczegdlnie na
tzw. strefy problematyczne, czyli miejsca na
ciele, w ktérych tluszcz odkiada sie bardzo
tatwo i szybko. Niestety pozbywanie sig go to
juz bardziej skomplikowany proces. Dzieje sie
tak dlatego, poniewaz w okolicach brzucha
u mezczyzn oraz na udach i posladkach wsréd
kobiet wystepuje najwigksze skupisko recep-
toréw alfa-2-andrenergicznych, ktdre sg odpo-
wiedzialne za odkfadanie tkanki ttuszczowe;.
Zostali$my tak przystosowani ewolucyjnie, by
w tych miejscach, wyznaczonych najprawdo-
podobniej przez nasz $rodek cigzko$ci, groma-
dzi¢ zapasy tfuszczu na tzw. ,czarng godzing”.
Z racji nieco innej budowy panie majg $rodek
cigzkosci nizej i dlatego taka réznica w lokacji
omawianych receptoréw.

Receptory alfa2

Receptory alfa-2-andrenergiczne sa stymulo-
wane przez hormony nadnerczy. Gtéwnie przez
norepinefryne i epinefryne. Te dwa zwiazki sa
nam lepiej znane pod nazwag noradrenaliny
i adrenaliny. Warto zwréci¢ uwage na to, ze
wydzielane sg w nadmiarze wdéwczas, gdy
podlegamy stresowi lub zagrozone jest bez-
posrednio nasze Zzycie, albo tez gdy
intensywnie trenujemy. O ile ryzyko

utraty zycia to skrajnos¢, o tyle tre-

ning, czy tez stres bywajg naszymi
codziennymi kompanami.

Nadwyzka norepinefryny i epine-

fryny pobudza wspomniane recep-

tory, a te poprzez specjalng sygnali-

zacje szlakiem enzymatycznym hamujg
lipolizg, czyli rozpad ttuszczéw. Starajag

sie chroni¢ organizm przed zbyt szybkim
wyczerpaniem energii. Na pierwszy rzut oka
mogloby sie wydawaé¢, ze noradrenalina
wrecz przeszkadza nam w odchudzaniu,

a juz na pewno nie pomaga. Jednak jest
inaczej. 0t6z w momencie, gdy recep-

tory alfa-2-andrenergiczne zostajg zablo-
kowane, a dzieje sig tak na skutek dziatania
yohimbinu, jej podwyzszony poziom nasila
procesy spalania tkanki ttuszczowej. Gdy
organizm nie ma mozliwo$ci jej magazyno-
wania spala jg w przyspieszonym tempie,
wszak jest przekonany, ze ,walczy o zycie”.
Co wiecej uznaje, ze sytuacja jest na tyle
alarmowa, ze siega po tluszcz zapasowy
zgromadzony w obrebie brzucha, ud i poslad-
kéw.

Yohimbin wigze w organizmie receptory
alfa2 i blokuje je, tzn. dziata jak antagonista.
Dlatego w medycynie nazywany jest antago-
nista receptoréw alfa2. Norepinefryna uwal-
niajac kwasy ttuszczowe przyczynia sig do ich
spalania, przy czym wydzielane sg duze ilosci
ciepta (wytwarzanie energii). Efekt ten niczym
nie rézni sie od dziatania efedryny (przypo-
minam — zabronionej w sporcie!), ktéra réw-
niez uwalnia kwasy tluszczowe i zamienia je
w energie. Réznicg jest jednak to, ze efedryna
nie ma zadnego wplywu na receptory alfa2
i dlatego nie jest ona w stanie zlikwidowac

tluszczu z owych ,stref problematycznych”.
Jesdli uda sie zablokowa¢ receptory alfa2,
woweczas juz nic nie stoi na przeszkodzie by
pozby¢ sie nadwyzki ttuszczu. Podobnie jak
kofeina, yohimbin pobudza wytwarzanie nora-
drenaliny, przez co nie tylko wzmaga uwalnia-
nie do krwiobiegu kwasdéw ttuszczowych, ale
tez dzigki temu mamy wiecej energii do ¢wi-
czen fizycznych, tak istotnych w programie
redukcji nadwagi. Pamigtaj jednak, ze odchu-
dzajace dziatanie wystepuje jedynie przy sto-
sunkowo niskim poziomie insuliny we krwi,
stad aby suplementacja tg substancjg byta
skuteczna, nalezy zwracaé uwage na ilo§é
spozywanych weglowodanéw i ich indeks
glikemiczny oraz utrzymywa¢ ujemny bilans
kaloryczny.

Kobiety maja wigkszy problem ze strefami
problematycznymi, co uzaleznione jest m.in.
od poziomu estrogenu. 0téz ten wtasnie hor-
mon jest na wyzszym poziomie u kobiet niz
u mezczyzn. Dlatego kulturystki czy fitneski
siegaja po yohimbin na ok. 4-6 tygodni przed

zawodami, aby poprawi¢ wyglad dolnych par-
tii ciata w stosunku do lepiej wygladajacych
na skutek treningu gérnych cze$ci ciata.

Problem z impotencjqg
Medycyna juz w latach 60-tych XX wieku
odkryta, ze yohimbin pomaga w walce z impo-
tencja. Amerykaniska Agencja ds. Zywnosci
i Lekéw przeprowadzita kilka badaf nauko-
wych, by okresli¢ czy yohimbin faktycznie jest
tak silnym afrodyzjakiem. Naukowcy odkryli,
ze ro$lina ta jest naprawde mocnym i skutecz-
nym $rodkiem pobudzajgcym libido, zwtasz-
cza dla mezczyzn. Jego skuteczno$¢ bierze
sig z faktu, iz stosowanie go nie dopuszcza do
zwezenia naczyn krwiono$nych, szczegdlnie
w genitaliach, dzigki czemu zaburzenia erekcji
nie wystepuja. Dlatego tez stafa sig jednym
ze skfadnikdw preparatéw majacych na celu
poprawe libido.

Grozne skutki uboczne

Pamietajmy jednak, ze nie jest to zioty $ro-
dek na problemy z regulacjg masy ciafa.
Niestety nalezy liczy¢ sie z potencjalnymi
skutkami ubocznymi stosowania yohimbinu,
gdyz w niektdrych przypadkach moze okazaé
sig grozny dla zdrowia, a nawet zycia osoby
zazywajacej ten specyfik. Przede wszystkim
nie moga go stosowac osoby z problemami
zdrowotnymi, zwtaszcza w obrebie uktadu kra-
zeniowego, gdyz yohimbin przyspiesza akcje
serca. Moze takze wywotywa¢ béle gtowy,
wewnetrzny i zewnetrzny niepokdj, a takze
drzenie i czasem odretwienie mie$ni. Wazne
jest by w okresie zazywania yohimbinu uni-
ka¢ produktéw spozywczych zawierajgcych
tyramine. To aminokwas, ktéry bardzo silnie
reaguje w potaczeniu z yohimbinem, wéw-
czas moze wywota¢ gwaftowne béle
gtowy, w odczuciu zblizone do migre-
nowych, sztywno$¢ karku, a w najgor-
szych wypadku powazne problemy
z sercem i ukfadem krazeniowym.
Najwigksze stezenie tyraminy wyste-
puje w fasoli, bananach, ananasach,
piwie, winie, kapuscie kiszonej, $ledziach,
dojrzatym serze, czekoladzie oraz watrébce
drobiowej, dlatego tych produktéw nalezy uni-
ka¢ w okresie stosowania yohimbinu. Kolejna
wazna rzecz, to nieprzekraczanie zalecanej
dawki. W badaniach klinicznych stosowano
dawki johimbiny 20-100 mg, a najcze$ciej
50 mg dobe, nie wywotujac efektow niepo-
zadanych. Napoje i inne preparaty o rekla-
mowanym dziataniu stymulujagcym
zawierajg dawke chlorowo-
dorku johimbiny ponizej 10
mg, co mozna uzna¢ za
ilo§¢, ktdéra nie powinna
wywota¢ efektéw nie-
bezpiecznych dla zdro-
wia. Jednak pamigtajmy,
ze kazdy z nas jest inny
i moze inaczej zareagowac

na ten suplement. ®
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