Пируват
У каждого человека в организме присутствует пируват, продукт метаболизма углеводов и белков.
Исследования утверждают, что действие пирувата приносит много пользы.  Это природное средство для потери веса, снижающее вес, и предотвращающее его повторное появление, уменьшая холестерин и увеличивая выносливость. Тем самым пируват особенно полезен для профессиональных спортсменов и боди-билдеров, так как он ускоряет перенос глюкозы и белка в мышечные клетки и повышает уровень физической  работоспособности. А точнее помогает им оставаться в тонусе и делает их более энергичными. 

Пируват содержится в красных яблоках, сыре и красном вине. Но это вовсе не говорит о том, что вам следует зараз под завязку наесться  любыми из этих продуктов или всеми ими сразу. В малых количествах пируват полезен. А большее количество может стать  проблемой. 

Но существует несколько мнений о действенности пирувата.  Главный вопрос звучит так: действует  ли пируват на самом деле или нет? Скорее всего, вам придется провести собственные исследования его воздействия на организм, так как существует, по крайней мере, три варианта ответов на этот вопрос – да/ нет/может быть,  в некоторых случаях. Ответ «да» на этот вопрос утверждает, что пируват  на самом деле способствует снижению веса, сжигая жир и увеличивая энергию. 
Было проведено шестинедельное исследование, основанное на двойном слепом методе и с контрольной группой плацебо, для проверки воздействия БАДа пируват (6 грамм в день) на вес тела, строение тела, уровни энергии и усталости у мужчин и женщин со здоровым избыточным весом. В исследовании участвовали 26 человек, которых в случайном порядке распределили в группу плацебо (7 женщин, 7 мужчин), и группу,  принимающих пируват  (3 мужчины, 9 женщин). К тому же, все участники три дня в неделю участвовали в программе, включающей 45-60 минутные аэробные и анаэробные занятия. Через шесть недель наблюдалось значительное уменьшение массы тела, жира в группе, принимающей пируват. Данное исследование заключает, что рекомендуется принимать 6 грамм  в день,   разделив дозу на несколько.
Некоторые утверждают, что пируват действует лишь при высокой дозировке (22-28 грамм каждый день, в то время как рекомендуемая доза составляет 500 микрограмм – 1 грамм,). 
Другие исследования показывают, что 23% людей принимающих пируват сбросили вес, по сравнению с  48%  снижения массы тела (грубо говоря, от 0,91 кг до 1,36 кг, не значительно). 
Среди побочных эффектов у некоторых людей, принимающих пируват, наблюдались пищеварительные расстройства, например, газы, метеоризм и диарея. 
БАД пируват является безопасным. 

Тем не менее, требуется больше исследований, доказывающих, что пируват на самом деле снижает аппетит и способствует уменьшению вес. Ясно только, что этот продукт активно рекламируют как природное лекарство для потери веса. Решение за вами. Тщательно взвешивайте  все варианты. 

