Przeciez tluste jedzenie tuczy...(?)

To prawda, ttuste jedzenie tuczy. Kazdy zna osoby, ktére, lekcewazac
wspofczesne zalecenia chudej diety, jedzg ttusto i tyjg nad wyraz obficie. Poprzednio
napisatem, ze chude zywienie tez tuczy. Wiec moze nic nie jes¢? Mozna. Przez dwa
miesigce najdalej. Potem cos trzeba przekasic. Nawet gdybysmy z samozaparciem
gtodowali przez dwa miesigce kazdego roku, to i tak w sumie musimy jes¢ cokolwiek
podczas pozostatych szescdziesieciu lat swego zycia. Nie uciekniemy od pytania, co
jes¢ w dzien powszedni, pomimo aplikowania sobie gtodéwek, terapii oczyszczajacych,
leczenia uzaleznien itd. Zupetnie nie ma znaczenia, co jemy od Bozego Narodzenia do
Nowego Roku. Na nasze zdrowie wptywa wytgcznie to, co jemy od Nowego Roku do
Bozego Narodzenia. A tego, w przeciwienstwie do sSwigtecznych wyskokdéw nie
dostrzegamy. Jedna butka, nawet petnoziarnista, zjadana codziennie ponad aktualne
zapotrzebowanie energetyczne, musi by¢ przetworzona na péttora dekagrama tkanki
ttuszczowej i zmagazynowana w tej formie na brzuchu oraz posladkach. To
niezauwazalne w skali tygodnia. W skali roku daje przyrost wagi 5 kg. Po dziesieciu
latach jedna mata buteczka, zjadana codziennie ponad zapotrzebowanie, utuczy nas i
powiekszy naszg wage o piecdziesigt kilogramdéw. Moze zatem liczy¢ neurotycznie
kalorie? Tylko po co, skoro kazdego dnia nasze zapotrzebowanie na energie jest inne z
powodu zmian aktywnosci fizycznej i temperatury otoczenia. Tego sie nie da wyliczy¢,
tak samo, jak nie da sie zatankowac doktadnie tyle benzyny, ile potrzeba na przejazd
do Warszawy i z powrotem. Wiec moze intensywnie ¢wiczy¢, zeby spalic nadmiar
spozytej energii? Mozna, pod warunkiem, ze nie zjemy o jedng buteczke wiecej, niz
spalilismy, z wiadomym skutkiem: 50 kg w przeciagu 10 lat. A ¢wiczenia fizyczne,
skadingd wywierajgce pozytywny wptyw, jednoczesnie znakomicie zaostrzajg apetyt.
Przyczyng typowej otytosci nie jest bowiem brak kontroli nad tym, ile jemy.
Podstawowg przyczyng otytosci jest jedzenie takiego pozywienia, ktére pobudza nasz
apetyt i wymusza w sposob niezauwazalny zjadanie tej jednej butki za duzo.
Prawidiowym rozwigzaniem problemu otylosci jest odpowiedz na pytanie, co
jes¢é, zeby nieustannie nie mysle¢ o jedzeniu i nie walczy¢ ze soba. To jest
naprawde mozliwe.
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