Co w koncu jesc, zeby schudngc¢?

Po pierwsze, trzeba w ogole cos jes¢, poniewaz nawet u najstarszego
cztowieka wszystkie czasteczki ciata sg kolejno demontowane, a na ich miejsce
montowane nowe z pozywienia. Z wiekiem zuzywa sie nie tyle nasz organizm, ile plan
jego odbudowy. Oprocz dostarczania energii do zycia, pozywienie musi wypetniac
rowniez role budulca. Przyktad utraty masy kostnej u kosmonautow w stanie niewazkosci
udowadnia az nadto dobitnie, ze nawet tkanki tak twarde jak kosci, podlegajg wymianie w
przeciggu kilkunastu lat. Na drugim biegunie sg komorki wyscielajgce zotadek, ktore
odnawiajg sie w przeciggu kilku dni. Jednym stowem, dtugotrwate gtodowki lub wieloletnie
ograniczanie wartosciowych biatek w pozywieniu powoduje, ze spalamy wiecej waznych
dla zycia narzadow, niz mozemy odnowicC. Poniewaz cos jeS¢ trzeba, wiec niedobory
uzupetniamy  niskowartosciowym, ale bardzo energetycznym  pozywieniem
weglowodanowym. Weglowodany, inaczej cukrowce, nasilajg produkcje insuliny, ktéra
obniza poziom glukozy we krwi. Insulina dokonuje tego, zmuszajgc komoérki do
przetwarzania glukozy na ttuszcze i cholesterol. Ani biatko, ani spozyte ttuszcze tego nie
czynig. Tak, tak, wszyscy wiemy, trzeba ograniczy¢ cukier. Drogi Czytelniku, nie cukier, a
cukrowce i to pieciokrotnie. Amerykanska Akademia Nauk w ramach diety DRI, od co
najmniej pietnastu lat zaleca 13 dekagraméw weglowodandéw na dobe, jako zupetnie
wystarczajgce. Wystarczajgce dla dwulatkdéw i dla stuletnich emerytéw. Wystarczajgce
dla utrzymania wagi i zdrowia. Zeby schudnaé, trzeba tych weglowodandw jesé o potowe
mniej, okoto 8 dekagramow. Weglowodany, to nie tylko cukier i ciasteczka. Najbardziej
skondensowane weglowodany znajdujg sie w pieczywie, niezaleznie, czy jest to pieczywo
z petnego przemiatu, czy z niskowartosciowej, biatej maki. Zeby nie przekroczy¢ w ciagu
doby tych 8 dekagramow, trzeba ograniczy¢ sie do matej butki oraz dwoch ziemniakéw
lub rownowaznej porcji kaszy. Mozna natomiast jeS¢ dowolng ilos¢ warzyw. Warzyw, ale
nie owocéw. Owoce zawierajg najbardziej tuczacy cukier, zwany fruktozg. Natomiast
warzywa sg o wiele bezpieczniejsze, jako zrédto witamin i mineratoéw. Przy tak znacznym
ograniczeniu cukrowcéw absolutnie nie wolno ogranicza¢ biatka. Wprost przeciwnie,
trzeba jes¢ go wiecej niz dotychczas. | musi to by¢ biatko wartoSciowe, zwierzece.
Kierujac sie Regutg 4eS na pewno nie przesadzimy. O czym nastepnym razem.
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