Wiasciwa liczba positkow

Zgodnie z elementarng logika, jeden positek dziennie powinien powodowac
rozbudowe uktadu trawiennego i przystosowywa¢ organizm do szybkiego
gromadzenia zapasow na czas 24 godzinnej przerwy miedzy positkami. Podobnie,
rzadko podlewane rosliny rozbudowujg swoj system korzeniowy. Mozna sie domyslic,
ze jeden lub dwa positki dziennie bedg sprzyjaty powstawaniu otytosci, chociazby
dlatego, ze jednorazowo zjedzona niezbedna dawka okoto 100g weglowodandéw
zostanie w potowie bezpowrotnie zamieniona na ttuszcze. Réwniez tluszcze spozyte
w nadmiernej ilosci nie mogg samowolnie krgzy¢ we krwi, muszg zosta¢ zabudowane
w tkanke ttuszczowg. Wbrew utartym pogladom, organizm moze wytworzy¢ tkanke
ttluszczowa ze wszystkich skladnikow odzywczych, tluszczéw, biatek i
weglowodanéw. Takze niezbedny, chociaz czasem powodujgcy miazdzyce,
cholesterol moze by¢ produkowany z tluszczéw, biatek i weglowodanéw
(Biochemia L.Stryer PWN 2003 str.738). Natomiast jednorazowo spozyta duza
dawka weglowodanéw przyspiesza tylko powyzsze reakcje poprzez zmuszanie
trzustki do wydzielania insuliny. Niestety, wydzielanie insuliny nasilajg réwniez
wolne kwasy tluszczowe - tzw. WKT, ciata ketonowe i aminokwasy (biatka).
(Bioch. Harp. PZWL 1995 str. 236) Prof. Wolanski w swoim podreczniku na str.358-
359 podat wyniki badahn wptywu czestosci positkbw na zdrowie. U szczuréw
zywionych raz dziennie, po kilku tygodniach wystepowaty zmiany przystosowawcze.
Zotadek ulegat powiekszeniu, wzrastata aktywno$¢ enzymoéw jelitowych oraz ulegato
przyspieszeniu wchtanianie ttuszczow i glukozy. Wzrastata produkcja ttuszczow w
tkance tluszczowej oraz gromadzenie glikogenu. Zwiekszona ilos¢ DNA tkanki
ttuszczowej wskazywata na zwiekszenie ilosci komoérek ttuszczowych. Wzrastata
ilos¢ ttluszczu kosztem ilosci biatka w organizmie (Fabry 1965) oraz wystepowato
wyrazne zmniejszenie aktywnosci fizycznej (Leville i O’Hea 1967). P. Fabry w 1967
roku przeprowadzit badania statystyczne ludzi w wieku od 60 do 64 lat. Otrzymat
wyniki podobne jak u zwierzat. Osoby, ktére zjadaty 3 lub mniej positkéw na dobe,
miaty w 57% nadwage, u 51% badanych wystepowat nadmiar cholesterolu, tylko u
11% wszystkie wyniki byly w normie. W gronie os6b zjadajacych 5 lub wiecej
positkdw, tylko 30% miato nadwage, 18% hipercholesterolemie, natomiast wszystkie
wyniki byly w normie u 40%. Badania te przeprowadzono w latach
szes$€dziesigtych, gdy ludzie zywili sie intuicyjnie, nie ulegajac powszechnym

obecnie, a szkodliwym modom. Wtedy czeste jadanie byto zwigzane z rzeczywistymi



potrzebami organizmu. Dzisiaj, na skutek mody weglowodanowej, nieustajgce
pojadanie jest powodowane patologicznym mechanizmem bluesa cukrowego i rozni
sie od naturalnego zapotrzebowania na czeste positki w latach 60-tych. Wspétczesne
pojadanie w rytmie bluesa cukrowego, co opisywatem wczesniej, powoduje ogromng
otytos¢ z innych powodow, niz dawne jedzenie jednego positku dziennie. Moze
dlatego pogubieni w tym wszystkim specjalisci, biorgc sie za tby, ordynujg doktadnie
przeciwstawne zalecenia. Tym bardziej, ze dtugie przerwy miedzy positkami mogq
powodowa¢ nie tylko otytos¢, ale réwniez objawy niedozywienia! (N. Wolanski
»,Czynniki ...” str. 412) To oczywiste. Uczucie ostabienia oraz apatia sg mechanizmem
przystosowawczym do gtodzenia. Przemeczenie blokuje aktywno$¢ fizyczna, dzieki
czemu gtodzony organizm zaoszczedzi miesnie i dotrwa do nastepnego positku.

Powtdrzmy: rozsgdne zywienie z matg iloscig weglowodanow rozbite na 3, 4,
5 lub 6 positkbw dziennie nie doprowadzi do bluesa cukrowego, natomiast 1 albo 2
positki moga spowodowaé cytowane powyzej negatywne skutki, z otytoscia,
hiperglikemia, hipercholesterolemia, ostabieniem i apatig wtgcznie. W tym wypadku
wyniki badan idg w parze z elementarng logikg. Zresztg, blizsza obserwacja
wykazuje, ze osoby chlubigce sie jednym positkiem dziennie czesto tyjg z powodu
przyjmowania energii w postaci piwa. Przypomnijmy: zaledwie cztery piwa to 1000
kcal. | nie ma tu nic do rzeczy maltoza. Spirytus w pét litrze czystej 40% wodki bez
maltozy tez dostarcza 1000 kcal i tak samo nas utuczy, jak piwo. Oczywiscie, jak
zawsze, ostatecznym arbitrem powinna by¢ Formuta 4eS — Smak, Samopoczucie,
Swoja waga i Samoksztatcenie . A przede wszystkim rozsgdek.

Niedawno naukowcy odkryli, ze osoby nie jadajgce $niadan czesciej chorujg
na cukrzyce. Miesigc temu (11/2004) zadaliSmy w zwigzku z tym pytanie. Czy,
zgodnie ze statystyka, ilos¢ chorych na cukrzyce zmniejszy sie, gdy wszyscy zaczng
obowigzkowo jes¢ sniadania? Jako pierwsza, prawidtowe wyjasnienie nadestata Pani
Natalia, osoba mtoda i dociekliwa. Zeby odpowiedzie¢ na to pytanie, najpierw trzeba
wyjasni¢, dlaczego wiele o0s6b $niadan nie jada? Najprostsza odpowiedz jest
najwlasciwsza: nie jedzg, bo nie majg apetytu. A dlaczego nie majg apetytu?
Poniewaz ich organizmy zgromadzity w poprzednich dniach nadmierng ilos¢
zapasow i chcg je spali¢. W ciggu dnia cztowiek ulega pokusom, podjada i wypacza
swojg rownowage metaboliczng w rytmie cukrowego bluesa, dlatego nadmiernie tyje.
W nocy, kiedy swiadomosc¢ i wolna wola sg trzymane w ryzach przez sen, organizm
naprawia powstaty batagan metaboliczny. Rano rezerwy zaczynajg byC¢ spalane,

dlatego ludzie otyli nie odczuwajg porannego gtodu. Nie majg apetytu, poniewaz juz



zgromadzili nadmierne zapasy. Jezeli ulegng autorytetom i zaczng na site zjadac
Sniadania wzorem szczuptych, zdrowych osob, to jest wielce prawdopodobne, Ze
jeszcze przytyja i na cukrzyce zachorujg. Wbrew wnioskom badaczy, niejedzenie
Sniadan swiadczy o tym, ze organizmy, chociaz otyte, sprawnie probujg sie bronié¢
przed cukrzycg. W najgorszej sytuacji sg ci otyli, ktorzy rano wstajg gtodni. Ich
organizmy daty za wygrang, juz nie walczg o zdrowie. Tak wiec, jezeli wszyscy
dostownie potraktujg statystyczne wyniki i zaczng obowigzkowo jadac sniadania, to w
skali catego globu liczba chorych na cukrzyce wzrosnie. Oczywiscie nie dotyczy to

zdrowych, szczuptych ludzi, ktérzy sniadania mogaq jes¢ i jedzg z apetytem.
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