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Nadmierna masa ciata i otytosS¢ moga niekorzystnie wptywaé¢ na zdrowie metaboliczne.
Prebiotyki, takie jak fruktany typu inulinowego (ITF) z korzenia cykorii, modulujg mikrobiote
jelitowa i moga poprawiac regulacje masy ciata.

Celem badania byta ocena dowodow na suplementacje ITF cykorii w celu wsparcia kontroli masy
ciata.

Metody

Przeszukano EMBASE, MEDLINE i Cochrane (do 02 2023).

Do badania wtaczono 32 randomizowane badania (n = 1184).
Wyniki

Cykoria ITF znaczaco zmniejszyta mase ciata [srednia réznica (MD): -0,97 kg; 95% ClI: -1,34, -0,59);
n =1184]w poréwnaniu z placebo. ITF sprzyjat ogélnej redukciji BMI (MD: -0,39 *¢™2; 95% CI: -0,57,
-0,20; n = 985), masy tkanki ttuszczowej (MD: -0,37 kg; 95% CI: -0,61, -0,13; n = 397), obwodu talii
(MD: 1,03 cm; 95% CI: 1,69, -0,37; n = 604), a w przypadku interwencji trwajacej >8 tygodni,
procentowej zawartosci ttuszczu w organizmie (MD: -0,78%; 95% CI: -1,17, -0,39; n = 488).
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tEfekt widoczny tylko w badaniach = 8 tygodni.

Podsumowanie: Korzysci obserwowano zaréwno u osdb zdrowych jak i z zaburzeniami
metabolicznymi.

Suplementacja ITF z korzenia cykorii umiarkowanie, lecz statystycznie istotnie:



e zmniejsza mase ciata, BMI, mase i procent tkanki ttuszczowej oraz obwdd talii,
e dziata niezaleznie od stanu zdrowia uczestnikdw,
o aefekt nie zalezy wyraznie od dawki, czasu ani odmiany fruktanu.
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