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SERIA ,UZDROW SIE SAM”

Jak wyleczy¢ sie z nadwagi stanowi czes¢ serii ,Uzdrow sie
sam” zawierajacej porady do samodzielnego stosowania. Tres¢
niniejszej ksiazki jest Scisle zwigzana z pierwsza czescia serii
zatytulowanaq Proste metody przywracania zdrowia. Ten prosty
poradnik sklada sie z dziesieciu krokéw, ktére sg podstawa do
skutecznego wyleczenia sie z choroby i odzyskania pelnego
zdrowia.

Pozostate ksigzki tej serii oprocz wyzej wymienionych to Jak
wyleczyc sig z cukrzycy, Jak wyleczyc sig z raka, Jak wyleczyc sig z ar-
tretyzmu, Jak wyleczy¢ sig z astmy i Jak wyleczyc si¢ z drozdzakéw.
Kupi¢ je mozna w ksiegarni internetowej wydawcy zamiesz-
czonej pod adresem http://www.nexus.media.pl/ksiegaqc/.
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Rozizinf 2
Prayczymy madwagi 1 otyfoscd

hociaz na przestrzeni dziejow zawsze napotykano osoby

z nadwagga, to jednak tempo, w jakim zaczeto przybywac
ludzi z nadwagg i otyloscia, zaczelo przyspieszac okoto 30 lat
temu, kiedy amerykanska stuzba zdrowia wypowiedziala wojne
tluszczom nasyconym i jednoczesnie zaczeto rosnaé spozycie
cukru i syropu fruktozowego. To zwiekszyto znacznie spozycie
ptatkéw i innych produktéw zbozowych, ktére mozna szybko
i tanio produkowac dzieki nowoczesnym metodom rolniczym.

Weglowodany, z wyjatkiem niewielkiej ilosci glikogenu,
nie sa przechowywane w organizmie i jakikolwiek ich nad-
miar jest natychmiast przeksztalcany w tluszcze nasycone
i cholesterol, ktére odktadajg sie w komorkach tluszczowych
i tetnicach. Co wiecej, bialka i ttuszcze trawia sie powoli i sa
wolno metabolizowane, dlatego majgq duzg wartos¢ sycaca.
Z kolei weglowodany sg szybko przyswajane i metabolizowa-
ne i z tego wzgledu pobudzaja apetyt.

Te czynniki sq przyczyna obecnego gwaltownego wzrostu
wskaznika otytosci, a takze cukrzycy typu 2, choréb ukladu
krazenia i wielu innych probleméw zdrowotnych zwigzanych
z nadwaga.
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20 Przyczyny nadwagi i otytosci

Zwierzeta w tuczarniach sa tuczone ekspresowo, ale nie
za pomocq tluszczoéw, tylko zbdz i innych weglowodanow.
Istnieje tez tak zwany ,francuski paradoks”. Francuzi kon-
sumuja cztery razy wiecej masta i dwa razy wiecej sera niz
Amerykanie, ale o 20 procent mniej cukru i o wiele rzadziej
zapadaja na choroby serca i otylos¢.

Innym powszechnym czynnikiem powodujacym nadwage,
a takze niedowage, jest leczenie chemioterapia, antybiotyka-
mi, steroidami i innymi podobnymi lekami. Wywotuja one
dysbioze' jelit oraz przerost drozdzakéw Candida i innych
grzybow, ktére rozwijaja sie w wyniku spozywania pokarmow
o wysokiej zawartosci weglowodanéw. Skutkiem tego jest sil-
ne taknienie cukréw i skrobi, co bardzo utrudnia pod wzgle-
dem emocjonalnym wprowadzenie zdrowej diety.

Nadmierne spozycie weglowodanéw

Do roku 1980 liczba przypadkéw otylosci i cukrzycy
typu 2 byla zasadniczo niezmienna, ale kiedy amerykan-
ska stuzba zdrowia zaczeta oczernia¢ zywnos¢ zawierajaca
tluszcz i cholesterol oraz zaleca¢ spozywanie weglowodanoéw,
bazujac na swojej niestawnej piramidzie zywieniowej, otytos¢
wsréd dorostych Amerykanéw wzroslta z 13-14 do ponad 30
procent i wciaz rosnie. Cukrzyca typu 2 stala sie prawdziwa
epidemig i po raz pierwszy w dziejach zaczeta pojawiac sie
takze u dzieci. Z tego wzgledu przestano nazywac ja cukrzyca
dorostych.

Z tymi amerykanskimi zaleceniami zywieniowymi zwiaza-
nych jest kilka powaznych probleméw. Po pierwsze, bez wy-
starczajacej ilosci tluszczu w positku weglowodany sa bardzo

1. Dysbioza (zwana takze dysbakteriozg) to stan nieréwnowagi bak-
teryjnej wewnatrz lub na zewnatrz organizmu. — Przyp. red.
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szybko wchlaniane. To powoduje duze wahania poziomu cu-
kru i insuliny we krwi. Czas wyprdzniania zotadka jest regulo-
wany gtéwnie iloscig ttuszczu i biatka w positku.

W calej naszej krwi — przy stosunku 100 mg glukozy na
100 ml krwi — znajduje sie tylko 5 graméw glukozy, czyli réw-
nowarto$¢ jednej pelnej tyzeczki® cukru lub skrobi. Jesli jesz
zywnos¢ zawierajaca glukoze w duzo wiekszej ilosci niz jed-
na lyzeczka, organizm musi spowolni¢ proces wchtaniania,
w przeciwnym razie poziom cukru we krwi wymyka sie spod
kontroli lub nadmiar glukozy jest przeksztatcany w tluszcz
badz kwas mlekowy.

Zat6zmy, ze spozywasz 2400 kalorii dziennie i 60 procent
twojej energii dostarczaja weglowodany. To oznacza, ze twoj
organizm zuzywa 100 kalorii na godzine lub 60 kalorii na kaz-
de 15 gramow weglowodandw. Jesli dopiero co zjadles weglo-
wodany i twoje zapasy glikogenu sa pelne, wowczas kazde
dodatkowo spozyte weglowodany w ilosci przekraczajacej 15
gramow na godzine zostana przeksztalcone przez watrobe
w ttuszcze nasycone (tréjglicerydy) i cholesterol.

Jedli pijesz rano sok owocowy, a nastepnie jesz platki
o niskiej zawartosci tluszczu, to dostarczasz organizmo-
wi minimum 600 kalorii z weglowodandéw, z czego polowa
moze zostaé przeksztalcona w tluszcz i cholesterol. Ttuszcz
jest wowczas przechowywany w komérkach ttuszczowych.
Podobnie ma sie rzecz, gdy spozywasz duzy positek pézno
wieczorem.

Kiedy poziom cukru we krwi spada, zgromadzony tluszcz
moze by¢ wykorzystany jako zrédto energii, ale tylko wtedy,
gdy jest wydajny metabolizm i wystarczajaco duzo lipazy

2. Jednostka miary stosowana w gospodarstwie domowym wynosza-
ca ok. 5 cm?® — patrz: Zatgcznik na s. 101.
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(enzymu trawigcego thuszcz). Jesli metabolizm jest niewydaj-
ny lub brakuje lipazy, tluszcz pozostaje w komdrkach ttusz-
czowych, co skutkuje uczuciem gtodu i prowadzi do spozycia
kolejnego positku pelnego weglowodandw i tak w kétko. Po
kilku latach powtarzania takiego cyklu moze w koncu zostac
zdiagnozowana otytos¢ i cukrzyca.

Problemy z cukrem

Wiaczenie cukru do jadlospisu badanych zwierzat i ludzi za-
ki6ca ich przemiane glukozy oraz prowadzi u nich do wyksztal-
cenia sie chordb oczu, nerek oraz naczyn krwionosnych. Nawet
w polaczeniu z dieta bogata w btonnik i uboga w tluszcze do-
datek cukru wcigz niekorzystnie wptywa na tolerancje glukozy.

Cukier spozywczy, czyli sacharoza, sktada sie z jednej cza-
steczki glukozy i jednej czasteczki fruktozy. Z nich dwéch je-
dynie glukoza znaczaco podwyzsza poziom cukru we krwi.
Natomiast fruktoza powoduje nadmierne wydzielanie insuliny,
gdy jest spozywana podczas jednego positku razem z glukoza
obecna w sacharozie, miodzie lub ptatkach $niadaniowych.
I do pewnego stopnia, gdy jest uzywana osobno jako stodzik.
Jednakze zawarta w owocach jest generalnie nieszkodliwa,
o ile nie jest spozywana z positkami zawierajacymi skrobie.

Fruktoza obecna w pokarmach powoduje silny wzrost po-
ziomu insuliny we krwi, z kolei duza ilo$¢ glukozy pochodza-
cej z rozpadu skrobi przedostaje sie do krwiobiegu. Nadmiar
insuliny szybko usuwa glukoze z krwiobiegu, transportujac jej
cze$¢ do komodrek miesniowych, natomiast reszta jest odfiltro-
wywana przez watrobe i przeksztatcana w tluszcz nasycony.
Im wiecej spozywa sie fruktozy razem z pokarmami bogatymi
w glukoze w sposéb kompulsywny zamiast w formie matych
positkow w réwnych odstepach czasu, tym wiecej tworzy sie
tluszczu.
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Szacuje sie, ze okolo polowa weglowodandw spozywanych
w UsA wystepuje pod postacig sacharozy lub fruktozy, ktére do-
starczaja okoto 15—-20 procent catkowitej liczby kalorii w diecie.
Dzienna dawka fruktozy wynosi w przyblizeniu 70 gramow.

Innym skutkiem notorycznie wysokiego poziomu insuliny
jest stopniowy spadek wpltywu poziomu glukozy we krwi na
insuline. Wyzszy poziom insuliny powoduje tez wzrost utraty
chromu wydalanego w moczu, co prowadzi do stopniowego
rozwoju cukrzycy typu 2.

Im wyzszy poziom insuliny, tym wieksza ilo$¢ cukru jest
przeksztatcana w ttuszcz i cholesterol. Probki ludzkiej wa-
troby pobrane w wyniku biopsji wykazaly, ze fruktoza jest
przeksztalcana w kwasy tluszczowe w tempie od 3 do 24 razy
szybszym niz glukoza. Poziom ttuszczu po spozyciu fruktozy
wzrasta szczegdlnie mocno u tych oséb, ktére maja sktonnosci
do miazdzycy, co moze prowadzi¢ do powiklan cukrzycowych
i choréb uktadu krazenia. U malp bedacych na diecie bogatej
w sacharoze odkladato sie trzy razy wiecej tluszczu niz u kar-
mionych takg sama iloscig glukozy.

Podobne negatywne skutki jak przy wysokim spozyciu fruk-
tozy wystepuja takze po zjedzeniu sacharozy. Inne problemy
zdrowotne powodowane przez czasteczke fruktozy zawarta
w sacharozie to podwyzszone cisnienie krwi, prochnica ze-
boéw, podwyzszony poziom kwasu moczowego i otylos¢.

W praktyce dla 0os6b kontrolujacych wage oznacza to, ze
szkodliwe jest spozywanie fruktozy i glukozy w tym samym
positku. Najbardziej szkodliwe sg stodzone skrobie, takie jak
ciasta, stodkie ciastka i ptatki $niadaniowe.

Indeks glikemiczny
Krétkookresowe badania moga nie wykazac¢ szkodliwego
wplywu cukru na rozwdj otytosci i cukrzycy typu 2 w dtuzszym
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okresie, poniewaz cukier spozywczy, czyli sacharoza, sklada
sie z jednej czasteczki glukozy i jednej czasteczki fruktozy.

Z nich dwoch jedynie glukoza znaczaco podwyzsza poziom
cukru we krwi, natomiast fruktoza tylko w niewielkim stop-
niu. Stad w indeksie glikemicznym, ktéry klasyfikuje produk-
ty zywnosciowe pod wzgledem ich wptywu na poziom glu-
kozy we krwi, sacharoza jest oznaczona jako dobry produkt.
Konwencjonalni dietetycy promujg indeks glikemiczny, gdyz
pozwala on im twierdzi¢, ze wszystkie pokarmy spozywane
z umiarem sa dobre.

Oto kilka przyktadow: glukozie przypisano wartos¢ 100,
sacharozie okoto 60, fruktozie 19, a ksylitolowi 8. Gotowane
buraki majq wartos¢ 64, dynia 75, pasternak 97. Co ciekawe,
wartos¢ dla gotowanej marchwi wynosita 92, a dla surowej 16.

Chleb razowy ma srednia wartos¢ 71, proso tyle samo, zas
4 rézne rodzaje australijskiego brazowego ryzu maja wartosci
66,76, 801 87. W indeksie glikemicznym wartosci powyzej 7o
sa uznawane za niewtasciwe, miedzy 56 a 69 jako dos¢ do-
bre, a ponizej 55 jako najlepsze. Dla poréwnania Coca Cola
(w Australii) ma warto$¢ 53, ciasto czekoladowe 38, ciasto wa-
niliowe 42, a biszkopt 46.

Wida¢ wiec wyraznie, ze nie tylko sacharoza, ale takze
Coca Cola i rézne rodzaje ciast maja znacznie wyzszy indeks
glikemiczny niz wiele gatunkéw warzyw i produktow pet-
noziarnistych. Wniosek z tego jest taki, ze nalezy unikac lub
ograniczy¢ gotowane warzywa, a zamiast tego pi¢ Coca Cole
ijesc¢ ciasta. Z tego tez wzgledu uwazam indeks glikemiczny
za bezuzyteczny w leczeniu nadwagi i cukrzycy. W rzeczy sa-
mej uwazam, ze zostal on stworzony na potrzeby przemystu
cukrowniczego.

Jakby na potwierdzenie tego w pewnym artykule opubliko-
wanym w magazynie British Journal of Medicine (vol. 95, nr 2,
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luty 2006, ss. 397—405) stwierdzono, ze w wyniku pieciolet-
nich badan przeprowadzonych na ponad 1000 pacjentéw
wykazano, Ze nie istnieje zaden istotny zwiazek pomiedzy
indeksem glikemicznym spozywanych przez nich pokarmow
a poziomem cukru w ich krwi.

Indeks glikemiczny nie mierzy wptywu Zywnosci na pacjen-
ta na przestrzeni czasu. Nie uwzglednia takze szkéd, jakie pro-
dukty o niskim indeksie glikemicznym, takie jak sacharoza,
sorbitol i rafinowana fruktoza, wyrzadzaja organizmowi po-
przez przeksztalcanie sie bezposrednio w tréjglicerydy i tkan-
ke tluszczowa zamiast w glukoze we krwi, przyspieszajac tym
samym rozwdj otylosci, cukrzycy, hipoglikemii i choréb ukta-
du krazenia.

Insulina i glukagon

Insulina i glukagon sa dwoma hormonami trzustkowymi,
ktére reguluja poziom cukru we krwi i spalanie tluszczu.
Insulina pelni nastepujace funkcje:

* obniza poziom glukozy we krwi;

* hamuje lipolize, to znaczy rozklad zmagazynowanej
tkanki ttuszczowej w celu wykorzystania jej jako paliwa dla
miesni;

* stymuluje synteze kwasow ttuszczowych pochodzacych
zarowno z cukréw, jak i tluszczéw;

* obniza poziom karnityny watrobowej, ktéra transportuje
kwasy ttuszczowe do mitochondriéw komoérkowych w celu
wykorzystania ich jako paliwa;

e stymuluje komorki tluszczowe do przechowywania cukru
zawartego we krwi w postaci tkanki ttuszczowej, szczegdlnie
w srodkowej czesci ciata i dookota waznych organéw.

Glukagon zachowuje sie¢ odwrotnie niz insulina. W szcze-
goblnosci podnosi niski poziom glukozy we krwi, daje sygnat
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do uwolnienia tluszczu z magazynujacych go komorek, a tak-
ze transportuje kwasy tluszczowe do komérek w celu wytwa-
rzania energii.

Insuline stymulujg glukoza i fruktoza, natomiast glukagon
jest stymulowany przez biatka i hamowany przez cukry. Gdy
rezygnujemy z jakiego$ positku, ¢wiczymy, poscimy lub sto-
sujemy diete oczyszczajaca, glukagon podnosi niski poziom
cukru we krwi, wspomagajac spalanie ttuszczu.

Jak wida¢, fruktoza ma najwiekszy wplyw na insuline.
Insulina oddzialuje na mdézg, zachecajac do jedzenia na dwa
sposoby.

Po pierwsze, blokuje sygnal wysylany do mézgu przez
leptyne, hormon tlumiacy apetyt wydzielany przez zapasy
thuszczu w organizmie, co skutkuje zwiekszonym spozyciem
i zmniejszona aktywnoscia.

Po drugie, insulina pobudza wysylanie sygnatéw z osrodka
nagrody w mézgu, ktdre skfaniajg nas do jedzenia w celu od-
czuwania przyjemnego przyptlywu dopaminy. To sprawia, ze
stajemy sie uzaleznieni od niektérych pokarmoéw.

Problemy z ttuszczem

Kolejny problem stwarza nadmiar dlugotancuchowych
kwaséw ttuszczowych. Wystepuja one gtéwnie w czerwonym
miesie i sprawiaja wiecej trudnosci metabolicznych niz krét-
kotanicuchowe kwasy tluszczowe zawarte w kokosach i masle.
Moga one by¢ zdrowe, jesli nie sa podgrzewane (zawieraja
woéwczas lipaze) lub pochodza ze zwierzat wypasanych na
trawie, u ktérych znajduje sie duzo korzystnego kwasu ru-
menowego (sprzezony kwas linolowy). Kwasu tego brakuje
w miesie zwierzat karmionych pasza.

Problem polega na tym, Zze omawiane spozycie dlugo-
tancuchowych kwaséw ttuszczowych ma miejsce przy juz
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istniejgcej nadwyzce tych kwasow wytwarzanych przez wa-
trobe z weglowodanodw, co skutkuje ogdlnie za duzg iloscia
tluszczu i niewystarczajgca iloscia odpowiednich sktadnikéow
odzywczych mogacych przeksztalca¢ go w energie.

Jeszcze gorsze sa kwasy tluszczowe trans, ktére nie moga
by¢ metabolizowane i po prostu zatykaja organizm. Wystepuja
gléwnie w komercyjnych olejach wielonienasyconych, mar-
garynie, a szczegdlnie w majonezie i innej przetworzonej
Zywnosci.

Leptyna

Leptyna to ostatnio odkryty hormon, ktory jest wytwarza-
ny przez tluszcz zmagazynowany w naszym organizmie. To
oznacza, ze nasz tluszcz dziala niczym gruczot dokrewny in-
formujacy watrobe i mozg, ile pozostato im energii i czy po-
trzebuja jej wiecej (wtedy czujemy gtéd), czy mniej (wtedy
czujemy sie syci). Leptyna kontroluje magazynowanie energii,
sterujac naszym gtodem. Prawdopodobnie jest odpowiedzial-
na rowniez za regulowanie wydzielania insuliny, co moze pro-
wadzi¢ do insulinoopornosci.

Spozycie i spalanie kalorii jest regulowane w duzej mierze
przez leptyne. Leptyna zwieksza aktywnos¢ fizyczng, zmniej-
sza apetyt oraz poprawia samopoczucie. Gdy jednak jej po-
ziom jest obnizony, dobre samopoczucie i aktywnos¢ stabna,
a apetyt zwieksza sie.

Leptyna reguluje poziom cukru we krwi na dwa sposoby:
kontroluje apetyt i magazynowanie tluszczu oraz informuje
watrobe, co nalezy zrobi¢ z obecng w organizmie glukoza.
Leptyna i insulina sg zatem dwoma najwazniejszymi hormo-
nami regulujgcymi przemiane energii. Insulina dziata na po-
ziomie pojedynczych komoérek miesniowych, a leptyna steruje
calym ciatem.
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Jesli przybieramy za bardzo na wadze, zwiekszona ilos¢ lep-
tyny powinna poinformowa¢ podwzgdérze w naszym mozgu,
ze nalezy przestac jes¢ i spali¢ zapasy ttuszczu. Jednak w wy-
padku insulinoopornosci i otytosci ten sygnat nie jest wysyltany.
Dlaczego? Sadze, ze odpowiedzia na to pytanie moze by¢ lipaza.

Lipaza

Lipaza jest wytwarzanym przez trzustke enzymem, ktéry
rozpuszcza tluszcz. Jest ona potrzebna nie tylko do trawienia
i wchlaniania tluszczéw (lipidéw) z pokarmu, ale takze do
uzytku wewnetrznego. W celu rozpuszczenia i scalenia z po-
wrotem lipidéw watroba potrzebuje wlasnej lipazy, zwanej
lipaza watrobowa. Lipaza znajduje sie tez we krwi, chroniac
naczynia krwionosne przed odkladaniem si¢ w nich tluszczu.
Poza tym tluszcz, zanim dostanie sie do komorki, musi zostac
rozlozony, co umozliwia wchloniecie jego sktadnikéw przez
$ciany komdérkowe.

Odbywa sie to za posrednictwem kolejnego rodzaju lipazy,
zwanej lipaza lipoproteinowa, ktéra znajduje sie na zewnatrz
komdrek i na przylegtych naczyniach witosowatych. Umozliwia
ona wykorzystanie kwasow ttuszczowych wewnatrz komorek
do produkgcji energii lub tworzenia nowych struktur komér-
kowych albo przeksztalca je w tréjglicerydy przechowywane
w komorkach ttuszczowych.

Jedli nie jemy niczego przez jaki$ czas, lipaza w komor-
kach tluszczowych rozklada tréjglicerydy i wprowadza je do
krwiobiegu, aby zostaly przetworzone przez watrobe lub uzy-
te przez inne komorki do wytworzenia energii.

Wewnetrzny niedobdr lipazy moze wystapi¢, gdy do stra-
wienia i wchloniecia tluszczow potrzeba jej duzo wiecej.
Woéweczas jest pobierana z wewnetrznych zasobéw, aby wes-
przec trzustke.
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Aby organizm mogl prawidlowo funkcjonowaé, potrzeba
duzej ilosci wewnetrznej lipazy. Jesli nie ma jej wystarczajaco
duzo w watrobie, mozemy nabawi¢ sie otluszczenia watroby,
w przypadku jej niedoboru we krwi mogg pojawiac sie zatory
w naczyniach krwionos$nych, a jesli brakuje jej w komorkach
tluszczowych, grozi nam gromadzenie sie tluszczu i niespa-
lanie go w razie potrzeby. W przypadku niewielkich zapasow
lipazy lipoproteinowej chylomikrony (spozyty ttuszcz) oraz
VLDL (tluszcz powstajacy w watrobie z weglowodandéw) gro-
madza sie we krwi i wywoluja calg game problemow, z kolei
komorki sa pozbawione lipidéw niezbednych do produkcji
energii lub odbudowy strukturalne;j.

Gléwna przyczyna niedoboru lipazy jest regularne spozy-
wanie ubogiej w nig zywnosci, na przyklad zywnosci podgrze-
wanej do temperatury powyzej 45 °C. Niestety, pokarmy naj-
bogatsze w lipaze, czyli surowe masto, Smietana i ser, zostaly
zakazane w wiekszosci krajow zachodnich. Osoby ze zwiek-
szonym zapotrzebowaniem na lipaze spowodowanym nad-
waga beda mialy problem z uzyskaniem odpowiedniej ilosci
lipazy z produktéw dostepnych na rynku.

Ostatecznie powoduje to gromadzenie sie cholesterolu
i tréjglicerydéw i prowadzi do nadwagi, otylosci, jak réwniez
chorob serca, oczu i naczyn krwionosnych.

Stres

Stres pogarsza regulacje poziomu cukru, poniewaz wydzie-
lana jest wowczas adrenalina jako reakcja typu ,walcz lub
uciekaj’, ktéra udaremnia dziatanie insuliny. Oprécz tego do-
chodzi takze do wzrostu poziomu kortyzolu, kolejnego hor-
monu wytwarzanego przez nadnercza.

Te dwa hormony stymuluja watrobe do wytwarzania wiek-
szej ilosci glukozy z rozkladu biatek, co prowadzi jednoczesnie
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do insulinoopornosci poprzez hamowanie transportu glukozy
do komodrek miesniowych. W konsekwencji potrzeba wiecej
insuliny, aby obnizy¢ poziom glukozy we krwi. Polgczenie wy-
sokiego poziomu insuliny oraz kortyzolu prowadzi réwniez
do zwiekszenia produkcji tréjglicerydow w watrobie.

Mimo iz zwykle jesteSmy swiadomi zewnetrznych czyn-
nikéw stresogennych, ktére moga by¢ zwigzane z malzen-
stwem badz innym emocjonalnym zwiazkiem, praca, a takze
czynnikami srodowiskowymi, padamy tez ofiarg wielu ukry-
tych napie¢. Najpowszechniejszymi formami ukrytego stresu
sg uczulenia pokarmowe oraz wrazliwo$¢ na chemikalia, ale
moze to by¢ takze niedobdr witamin lub mikroelementow,
wrazliwo$¢ na pola elektromagnetyczne albo jakie$ zmar-
twienie badz lek.

Szczego6lnym rodzajem stresu jest brak snu. Osoby sypiaja-
ce za malo przewaznie waza wiecej od tych, ktdre sie wysypia-
jaiktoérych sen przebiega normalnie. Niedostateczna ilos¢ snu
jest przyczyna probleméw z gospodarka hormonalna.

Nowa, niedawno odkryta jednostka chorobowa jest zespét
metaboliczny (takze zespol polimetaboliczny, zespdl X, ze-
spot kardiometaboliczny, zespdt insulinoopornosci, zespot
Raevena). Jest to zespot objawdw, ktéry zwiastuje wysokie za-
grozenie otyloscia, cukrzyca typu 2 i chorobg serca, takich jak
na przyklad wysokie cisnienie, nadmierny ttuszcz w okolicach
brzucha, wysoki poziom tréjglicerydéw, wysoki poziom biatka
C-reaktywnego, niski poziom cholesterolu HDL oraz insulino-
opornos$¢. Aby zdiagnozowac zespol metaboliczny, wystarcza
trzy z wyzej wymienionych symptoméw. Diugotrwaly stres
zwieksza ryzyko zespotu metabolicznego niezaleznie od in-
nych czynnikéw. Osoby odczuwajace regularny stres w miej-
scu pracy byly dwukrotnie bardziej narazone na wystapienie
zespolu metabolicznego niz pracownicy odczuwajacy tylko
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lekkie napiecie. Palenie papierosow réwniez przyczynia sie
do rozwoju tego zespotu.

Problemy z biatkami

Gléwnym problemem dotyczacym biatek w kontekscie wagi
jest to, ze u ludzi spozywajacych duzo weglowodanéw wyste-
puje ich niedobdr.

W niedawno przeprowadzonym badaniu pacjentéw oce-
niano pod katem stosunku talii do bioder (waist-hip ratio;
WHR), ktéry wskazuje na obecnosé nadmiernej ilosci thuszczu
brzusznego. Pacjenci z najwyzszym wHR cechowali sie spo-
zyciem biatka na poziomie ponizej 16 procent. Osoby z naj-
nizszym wHR uzyskiwali srednio 17,5 procent energii z bialek.
Obliczono, ze w diecie wiekszosci otylych oséb spozywajacych
duzo weglowodandéw znajdowato sie jedynie 11 procent biatka.

Jednakze dieta wysokobialkowa takze stwarza problemy. Na
przyktad mieso ma czesto wysoka zawartos¢ ttuszczéw nasy-
conych i przy niewtasciwym gotowaniu moze prowadzi¢ do
wielu probleméw zdrowotnych, w tym do raka jelita grubego
wywolywanego przez niedobor enzymow oraz czynniki ra-
kotworcze. Jeszcze wiecej probleméw z powodu uczulen po-
karmowych i substancji antyodzywczych moga powodowac
powszechnie dostepne pokarmy bogate w biatko sojowe lub
gluten. Przy wysokim spozyciu biatka konieczne jest tez picie
duzej ilosci odpowiednich ptynéw, aby uniknaé dny moczano-
wej i problemdéw z nerkami.

Peptyd YY

W celu lepszej kontroli swojej wagi nalezy korzystac¢ ze
wsparcia Peptydu YY, znanego takze jako pyy. Jest to hormon
wydzielany w zotadku, ktéry reguluje uczucie glodu poprzez
wysylanie sygnatéw do podwzgoérza.
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Ten proces regulacji wymaga jednak czasu. Nalezy jes¢ po-
woli, dobrze przezuwac oraz zwraca¢ uwage na to, co sie je, tak
by uptyneta odpowiednia ilo$¢ czasu na pojawienie sie sygna-
tu. Jedli je sie szybko, prowadzi ozywiong rozmowe lub oglada
telewizje w trakcie positku, mozna przeoczy¢ ten sygnat.

Interesujace jest takze to, ze za uwalnianiem pyy stoja gtow-
nie biatka. Przyczyna moze by¢ stosowanie diety paleolitycz-
nej, ktéra zawiera wiecej biatka, a mniej weglowodanow niz
nasze wspolczesne diety powodujace otytos¢. Badacze doszli
do wniosku, ze zwiekszenie ilosci bialtka w diecie podnosi
poziom PYY w organizmie, zmniejszajac gtédd i wspomagajac
utrate wagi.

Problemy z glutaminianem sodu i aspartamem

Glutaminian sodu (monosodium glutamate; MSG) jest po-
wszechnie stosowanga substancja wzmacniajacg smak w prze-
tworzonej zywnosci. Wiele badan wykazalo, ze podawanie
glutaminianu sodu zwierzetom (myszom, szczurom i mal-
pom) powodowato uszkodzenia siatkdwki i groteskowa oty-
tos¢. Ponadto odkryto w podwzgoérzu i innych rejonach mézgu
uszkodzenia wplywajace na autonomiczny uktad nerwowy
i hormonalny, a takze na stany emocjonalne i motywacyjne.

Wykazano (chociaz w mniejszej liczbie badan), ze kwas
asparaginowy — gléwny skladnik syntetycznego slodzika
o nazwie aspartam — prowadzi do otytosci, ktéra jest praw-
dopodobnie skutkiem ingerencji glutaminianu sodu i kwasu
asparaginowego w leptyne, hormon hamujacy apetyt.

Neurobiolodzy stwierdzili, ze ludzie sg pieciokrotnie wraz-
liwsi na glutaminian sodu od myszy i az dwudziestokrotnie
od matp.

Ponadto istnieje pod tym wzgledem bardzo duza r6znorod-
nos$¢ pomiedzy ludzmi. Nasza naturalng ochrona jest bariera
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krew-mozg, ale jest ona nieskuteczna we wezesnym lub poz-
nym etapie zycia oraz przy stanach zapalnych.

Brak ¢wiczen fizycznych

Na koncu pozostaje dobrze znany brak aktywnosci fizycz-
nej. Nie chodzi tylko o to, ze przy aktywnosci fizycznej spala
sie wiecej kalorii, ale réwniez o to, ze przez kilka godzin po
energicznych ¢wiczeniach stymulowana jest tarczyca, dzieki
czemu organizm zuzywa dodatkowe kalorie, obnizajac po-
ziom glukozy i insuliny. Nigdy wczesniej w catej historii ludz-
kosci wiekszo$¢ swiatowej populacji nie byta tak nieaktywna
fizycznie, jak obecnie.



