Otytosé, odchudzanie
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Otytos¢ jest przede wszystkim skutkiem spozywania za duzej
ilosci weglowodanow — wtasnie weglowodanow, a nie ttuszczy,
ktéore sg oskarzane o powodowanie tycia wedtug popularnego ale
fatszywego stereotypu.

Mechanizm tycia jest nastepujacy. Jesli cztowiek zje duza
porcje weglowodanéw to te weglowodany sg rozktadane na cukier
prosty: glukoze, ktéra to glukoza dostaje sie przez Scianki
jelit do krwi. Poziom glukozy we krwi musi by¢ utrzymany w
okreslonych granicach: ponizej 80 jednostek cztowiek stabnie,
zasypia, traci przytomnos$é¢, poziom powyzej 180 jednostek jest
szkodliwy dla niektdorych organdéw cztowieka, przede wszystkim
dla oczu i nerek. Jesli zjedzona porcja weglowodandw jest duza
i1 szybko dostanie sie do krwi to poziom glukozy we krwi
gwattownie rosnie do pozioméw niebezpiecznych dla organizmu,
organizm broni sie przed tym wydzielajgc do krwi insuline.
Insulina obniza poziom cukru we krwi na dwa sposoby: utatwia
przenikanie glukozy do komdrek, poza tym utatwia przenikanie
glukozy do komérek ttuszczowych i zamiane w tych komérkach
glukozy na ttuszcz. Aby przyspieszy¢ zbijanie poziomu glukozy
organizm zwykle wydziela wiecej insuliny niz to jest potrzebne
do obnizenia poziomu glukozy do normalnego czyli po okoto
godzinie po spozyciu duzej porcji weglowodandw poziom glukozy
staje sie niski co objawia sie tym, ze odczuwamy gtod.
Prowokuje to cztowieka do zjedzenia nastepnej porcji
weglowodandw — 1 cykl budowania tkanki ttuszczowej sie
powtarza.

Znajac mechanizm tycia mozna *atwo dojs$¢ do wniosku co robid
aby nie ty¢, a nawet schudng¢ jak kto$ jest juz otyty. Mozna
zastosowaé pétsrodki: takimi pétsrodkami jest dieta oparta na
Glicemic Index (GI), w ktdérej dobowo spozywa sie dosy¢ duze
ilosci weglowodandéw, ale w taki sposdb aby nie przekroczy¢ w
zadnym momencie poziomdéw powodujacych wyrzut insuliny, drugim
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poétSrodkiem jest spozywanie duzej ilo$ci weglowodandéw z duzymi
iloSciami biatka zwierzecego przy braku ttuszczu w pozywieniu,
tzw. dieta japonska. Najlepszym jednak rozwigzaniem jest dieta
niskoweglowodanowa, z ktdérej najbardziej znane i sprawdzone w
teorii oraz praktyce sg: dieta optymalna dra Kwasniewskiego i
dieta dra Lutz'a. W dietach niskoweglowodanowych gtdéwnym
zrodtem energii dla organizmu sg ttuszcze.

Nawet jesli ktos w ogdle nie chce zmienia¢ sktadnikdéw swojego
pozywienia (niektdrzy ludzie sg wprost uzaleznieni od swoich
ulubionych potraw wysokoweglowodanowych) mozna podac pewna
wskazéwke jak moze taki delikwent przeciwdziatad tyciu i innym
niekorzystnym zmianom organizmu. Weglowodany, szczegdlnie te z
wysokim GI, powinien jes¢ w matych porcjach — ponizej 5 deko.
Nastepnej porcji nie powinien zjadal wczes$niej niz po godzinie
lub nawet po dwdch-trzech jesli sie nie wykonywato zadnego
wysitku fizycznego, ktéory spowodowat by spalenie glukozy. Ta
taktyka to w istocie dieta GI.

Na zadnej diecie odchudzajgcej nie powinno sie ograniczad
biatka ponizej tej ilosci ktdéra jest potrzebna do wzrostu,
regeneracji i pracy organizmu — takie ograniczenie jest bardzo
szkodliwe dla organizmu. Nie powinno sie odchudzaé¢ z miesni,
tylko z ttuszczu.
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