Jak sie pozby¢ niechcianego
brzucha?

14 pazdziernika 2019

To pytanie zadaje sobie wielu z nas. Nadmierna, opadajaca
fatda ttuszczu (miesien piwny) nie tylko szpeci, ale takze
jest niebezpieczna dla zdrowia.

Coraz liczniejsze dowody wskazujg na to, ze w odktadajgcym sie
na brzuchu ttuszczu gromadzg sie szkodliwe produkty przemiany
materii.

Ponadto, tkanka ta przyczynia sie do stanu zapalnego i jest
endokrynnie czynna to znaczy wytwarza wiele biologicznie
czynnych peptydéw i uwalnia je do krwioobiegu. Z tego powodu
okresla sie ja jako ,Sick fat” — ,chora tkanka ttuszczowa”.

Powszechnie wiadomo, ze powodem nadmiernego gromadzenia
ttuszczu w organizmie jest nieprawidtowa dieta, brak
aktywnosci fizycznej, a takze uwarunkowania genetyczne. Jak
wskazuje portal DoZdrowia.com.pl, czesto jednak nie zdajemy
sobie sprawy jak wielka role odgrywa rdéwniez brak réwnowagi
hormonalnej.

Gdy hormony szaleja

Hormony maja ogromny wptyw na nasze zdrowie psychiczne,
fizyczne 1 stany emocjonalne. 0dgrywajg wazng role w
kontrolowaniu apetytu, wagli oraz nastroju.

Zazwyczaj gruczoty wydzielania wewnetrznego wytwarzaja
doktadng ilos¢ kazdego z hormondw, potrzebng do rdéznych
proceséw zachodzgcych w ludzkim organizmie.

Niestety «coraz <czeSciej w dzisiejszym Swiecie
charakteryzujgcym sie szybkim i nowoczesnym stylem zycia,
zaburzenia réwnowagi hormonalnej staja sie bardzo powszechne.
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Musimy réwniez pamietac o tym, ze z wiekiem poziom niektérych
hormonéw zmniejsza sie.

W jaki sposdéb mozemy poprawié¢ rdéwnowage hormonalng organizmu?
Zacznijmy od tego, ze trzeba spozywac odpowiednig ilos$¢ biatka
w kazdym positku.

Konsumowanie biatka jest bardzo wazne, poniewaz dostarcza ono
niezbedne aminokwasy, ktérych organizm sam nie jest w stanie
wytworzy¢. Muszg one byC spozywane codziennie w celu
utrzymania zdrowia mies$ni, kosci i skoéry. Biatko wptywa na
uwalnianie hormonéw kontrolujgcych apetyt i przyjmowanie
pokarmu.

Badania wykazaty, ze jedzenie biatka obniza poziom greliny
yhormonu gtodu” i stymuluje produkcje hormonéw, ktdre pomagajag
czu¢ sie sytym. Aby zoptymalizowal odpowiednig prace hormonodw,
eksperci zalecaja spozywanie co najmniej 20-30 graméw biatka
na jeden positek. Spowoduje to wytwarzanie hormonéw, ktére
hamujg apetyt i pomagajg poczul sie nasyconym.

Wcale nie krzepi

Unikajmy cukru i rafinowanych weglowodandéw. Sg one powigzane z
wieloma problemami zdrowotnymi.

Unikanie lub minimalizowanie spozycia tych substancji moze by¢
pomocne w zapewnieniu optymalnego funkcjonowania hormonédw,
oraz w zapobieganiu oty*o$ci, cukrzycy i innych choréb tzw.
dietozaleznych.

Badania wykazaty, ze fruktoza zwieksza poziom insuliny 1
promuje opornos¢ na nig, szczegbélnie u oséb z nadwaga i
otytych z cukrzycg Llub stanem przedcukrzycowym. Fruktoza
stanowi za$ co najmniej potowe wiekszosci rodzajow cukru.

Cukier to takze naturalne formy, takie jak midéd i syrop
klonowy, a takze syrop kukurydziany o wysokiej zawartos$ci
fruktozy, bardzo czesto stosowany nawet jako tanszy zamiennik



cukru stotowego.

Dieta bogata w rafinowane weglowodany, takie jak biate
pieczywo (buteczki, precelki, nalesniki) moze sprzyjad
opornos$ci na insuline u duzej czeSci dorostych oraz mtodziezy.

Natomiast stosowanie diety o niskiej 1lub umiarkowanej
zawartosci weglowodandéw z*ozonych (pieczywo zytnie, kasze)
moze obnizy¢ poziom insuliny u oséb z nadwagg i otytosScig,
oraz ze stanem przedcukrzycowym i innymi stanami opornosci
insulinowej , takimi jak np. schorzenie pod nazwag zespét
policystycznych jajnikéw mogace by¢ przyczyng nieptodnosci.

Don’t worry be happy

Opanuj stres — i naucz sie go kontrolowac¢. To wazne, bo stres
moze wptywa¢ na zaburzenia réwnowagi hormonalnej, powoduje
wzrost poziom kortyzolu i adrenaliny.

Kortyzol czesto nazywany jest wtasnie ,hormonem stresu”,
poniewaz pomaga organizmowi radzi¢ sobie ze stresem w dtuzszej
perspektywie. Adrenalina to hormon ,walki lub ucieczki”,
zapewnia naszemu organizmowl odpowiedni zastrzyk energii, jest
reakcjga na bezposrednie niebezpieczenstwo.

Kiedy$ hormony te byty gtdéwnie wyzwalane przez zagrozenia ze
strony drapieznikéw, dzis sg one zwykle wyzwalane przez
przetadowany zadaniami przyttaczajacy, szybki styl zycia
ludzi.

Niestety chroniczny stres powoduje, ze poziom kortyzolu
pozostaje na bardzo wysokim poziomie, co moze prowadzic¢ do
nadmiernego przyswajania kalorii i oty*osci, w tym
zwiekszonego poziomu ttuszczu odktadajgcego sie w okolicy
brzucha.

Podwyzszony poziom adrenaliny moze powodowacC wysokie cis$nienie
krwi, szybkie bicie serca i niepokdj. Jednak objawy te sg
zwykle krétkotrwate, poniewaz w przeciwienstwie do kortyzolu,



adrenalina jest mniej podatna na przewlekte podwyzszenie.

Badania wykazaty, ze mozna obnizy¢ poziom kortyzolu, angazujgc
sie w techniki redukujgce stres, takie jak medytacja, joga,
masaz i stuchanie muzyki relaksacyjnej. Starajmy sie poswiecac
co najmniej 10-15 minut dziennie na dziatania zmniejszajagce
stres — i nie prébujmy wykreca¢ sie brakiem czasu.

Znalezienie wtasnego sposobu radzenia sobie ze stresem, wybor
odpowiedniej metody (drobne przyjemnosci: medytacja, joga,
masaz, stuchanie kojgcej muzyki, spacery), moze bardzo poméc w
uregulowaniu hormonu stresu.

Z kaloriami za pan brat

Unikajmy zaréwno przejadania sie, jak i stosowania drakonskich
diet. Jedzenie za duzo lub za mato moze powodowad¢ zmiany
hormonalne, ktdére prowadza do probleméw z wagg.

Przejadanie sie zwieksza poziom insuliny i zmniejsza
wrazliwos$¢ komdérek na jej dziatanie, szczegdlnie u oséb z
nadwagg i otytych, ktdore sg oporne na insuline oraz majacych
problem z poziomem leptyny.

Z drugiej strony, nadmierne ograniczenie ilosci spozywanych
kalorii, jest dla naszego organizmu stresem i prowadzi do
wzrostu poziomu kortyzolu, hormonu stresu, ktéry powoduje
zwiekszenie masy ciata, gdy jest dtugotrwale podwyzszony.

Jedno z badan wykaza*o, ze ograniczenie spozycia pokarmu do
mniej niz 1200 kalorii dziennie doprowadzito do wzrostu
poziomu kortyzolu. U niektdorych oséb diety bardzo
niskokaloryczne mogg wywolac¢ odpornos¢ na insuline.

Spozywanie zbyt duzej lub zbyt matej ilosci kalorii moze
prowadzi¢ do nierownowagi hormonalnej. Dla optymalnego
zdrowia, starajmy sie jes¢ nie mniej niz 1500 — 2000 kalorii
dziennie.



Wiec spij kochanie

Wysypiajmy sie. Niewazne czy twoja dieta jest wspaniale
dopieta i czy <¢wiczysz 4-5 razy w tygodniu pod okiem trenera
personalnego. Jesli nie zadbasz o sen, to twoje zdrowie
ucierpi na tym najbardziej.

Krétki sen zwigzany jest z brakiem roéownowagi wielu hormonéw, w
tym insuliny, kortyzolu, leptyny, greliny i hormonu wzrostu.

W jednym z badan analizowano wptyw ograniczenia snu na
zdrowych mtodych mezczyzn. Okazato sie, gdy ich sen byt
ograniczony przez dwa dni, leptyna spadta o 18 proc., grelina
wzrosta o 28 proc., a gtdéd zwiekszyt sie o 24proc. Mezczyzni
cl wykazywali duzo wieksze niz zwykle zainteresowanie
spozywaniem pokarméw wysokokalorycznych.

Nie tylko dtugos¢ snu jest wazna, ale takze jego jakosc.
Okazuje sie, ze nasz mézg potrzebuje nieprzerwanego snu, ktory
pozwoli mu przejs¢ przez wszystkie pie¢ etapdéw kazdego cyklu
sennego. Jest to szczegdlnie wazne w przypadku uwalniania
hormonu wzrostu, ktéry wystepuje gtdédwnie w nocy podczas
gtebokiego snu.

Aby utrzymaé¢ optymalng réwnowage hormonalng, starajmy sie spad
przynajmniej 7 godzin kazdej nocy. Sen nieodpowiedni lub ztej
jakosci, poteguje uczucie gtodu i zwieksza wydzielanie hormonu
stresu. Wptywa na zmniejszenie wydzielania hormonu wzrostu 1
wzrost insulinoopornosci.
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