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    Podziękowania


    Serdeczne podziękowania składam moim niesamowitym współpracownikom, którzy każdego dnia skutecznie ikompetentnie pomagają rozwiązywać problemy niezliczonym osobom:


    Mojemu wspólnikowi Giancarlo Chersichowi iwszystkim pracownikom NBC, CAA, Waterfront iCrown… Dziękuję wam!


    Mojej wyjątkowej redaktorce Heather Jackson ‒ jestem szczęściarą, że jesteś moją przyjaciółką iwspólniczką.


    Marah Stets, wspaniałej dietetyczce – bez ciebie nie napisałabym tej książki. Dziękuję ci, jesteś genialna!

  


  
    Wstęp


    Wszyscy znamy słynną sentencję Hipokratesa, twórcy współczesnej medycyny: „Niech pożywienie będzie lekarstwem”. Ale ilu znas uważa jedzenie za lekarstwo? Ijak często po prostu połykamy to lekarstwo bez żadnej przyjemności? Jeśli jesteś podobny do mnie, prawdopodobnie spędziłeś większość swojego życia, traktując jedzenie jak swojego wroga. Myślałam, że zasada jest bardzo prosta – im więcej jesz, tym jesteś grubszy

    – dlatego chwytałam się każdego sposobu, który mógłby mi pomóc wograniczeniu ilości spożywanych kalorii. Boże, jaką ja byłam idiotką! Ty jednak wcale nie musisz powtarzać moich błędów.


    Dopiero po trzydziestce zdałam sobie sprawę, jak bardzo się myliłam. Byłam wyczerpana zpowodu złej pracy nadnerczy, czemu towarzyszyły inne niemiłe, hormonalne problemy, takie jak niedoczynność tarczycy, ostuda (duże brązowe plamy na twarzy spowodowane nadmierną ilością estrogenu), przedwczesne starzenie się iniesłychanie wolny metabolizm. Byłam zmuszona uświadomić sobie, że mój styl życia WOGÓLE mi nie służy. Nadszedł czas, by poszukać rozwiązań tych problemów. Moje poszukiwania iodpowiedzi, które znalazłam wich trakcie, pomogły mi napisać Opanuj swój metabolizm – mój manifest właściwego odżywiania się skierowany przeciw otyłości, chorobom iprzedwczesnemu starzeniu się.


    Okazało się, że nie tylko ja zmagałam się ztakimi problemami. Opanuj swój metabolizm stał się bestsellerem. Zaczęły napływać do mnie zcałego świata listy od osób, które zastosowały zasady zawarte wtej książce ichciały podzielić się swoimi sukcesami. Wwielu listach znajdowały się również prośby ododatkowe narzędzia, które pomogłyby ich autorom wpełni zapanować nad swoim życiem. Dlatego zrozumiałam, że moim obowiązkiem jest napisanie książki kucharskiej, która pomoże im nieprzerwanie kroczyć ścieżką zdrowia, na którą razem wkroczyliśmy. Warto uświadomić sobie, że na drogę do zdrowia iszczęścia wejść może każdy – ułatwia to niniejsza książka, dając proste przepisy na pyszne, szybkie wprzygotowaniu potrawy, które pomogą ci zachować zdrowie.


    Jeżeli stoisz teraz wksięgarni izastanawiasz się, czy zrobić następny krok ikupić tę książkę, czy raczej zniego zrezygnować, zastanów się nad jednym: świat walarmującym stopniu staje się chorobliwie otyły. Obecnie dzieci mają krótszą oczekiwaną długość życia niż ich rodzice. Stale zwiększa się liczba osób cierpiących na nowotwory, choroby serca, cukrzycę, udary itp. Za ten stan rzeczy obwiniamy wiele czynników, ale okazuje się, że możemy im wszystkim zaradzić. Nie zostałeś zaprogramowany na stałe. Wprost przeciwnie – twój organizm charakteryzuje się dużą dynamiką. Twój styl życia ito, co jesz, ma DECYDUJĄCY wpływ na jakość twojego życia i… stan, wjakim umrzesz. Jeśli masz właściwe informacje, może podjąć dobre decyzje, które istotnie poprawią twoje zdrowie iuszczęśliwią ciebie oraz twoją rodzinę.


    Wiedza to moc. Za pomocą tej książki nauczę cię, co jeść, żeby znacząco poprawić stan twojego zdrowia – fizycznego ipsychicznego – ico zrobić, aby twoje posiłki były przepyszne. Właściwa dieta może zapobiegać chorobom ileczyć je, dodawać energii, zwalczać depresję, odwrócić starzenie się, anawet wygładzić twój brzuch. Korzyści dobrego odżywiania się są nieogarnione.


    Wiem, co sobie myślisz: „Jillian, to co proponujesz, jest drogie, aumnie krucho zpieniędzmi”. Albo „Nie mam czasu, żeby cały dzień spędzać wkuchni”. Rozumiem to doskonale. Wiem, że to wszystko należy wziąć pod uwagę. Dlatego zawarte wtej książce przepisy iproponowane strategie odżywiania zostały tak opracowane, żeby przygotowywanie zdrowych posiłków było proste, szybkie itanie. Ich przyrządzenie nie zabierze ci wielu godzin, nie ma wnich również żadnych szalenie drogich dodatków. Jeśli jesteś wegetarianinem lub chcesz zaoszczędzić pieniądze, ucieszy cię, że wiele ztych przepisów jest bezmięsnych, winnych zaś można zmięsa zrezygnować.


    Zanim przejdziemy do gotowania, pozwól, że przypomnę, na jakich naukowych podstawach oparta została proponowana wtej książce dieta, żebyś wpełni zrozumiał, jak idlaczego warto zmienić swój styl życia.

  


  
    Co idlaczego

  


  
    Biochemia twojego organizmu


    NAJWAŻNIEJSZE HORMONY


    Wszystko, co dzieje się wtwoim organizmie, począwszy od nastroju po wagę, jest uzależnione od zachodzących wnim procesów biochemicznych. Jeśli zastanawiasz się teraz, czym do diabła jest ta biochemia, mam dla ciebie prostą odpowiedź. To kombinacja molekuł, enzymów ihormonów, które wpływają na twój dobrostan (lub jego brak) igo regulują.


    Brak równowagi hormonalnej jest często przyczyną otyłości, depresji, pewnych rodzajów nowotworów, cukrzycy, podwyższonego poziomu cholesterolu, chorób serca, artretyzmu, bezdechu sennego, przyspieszenia procesów starzenia – lista ta ciągnie się jeszcze bardzo długo. Przepisy zawarte wtej książce zostały opracowane, żeby uchronić cię przed tymi zagrożeniami isprawić, że będziesz piękniejszy, zdrowszy iszczęśliwszy. Dzięki właściwemu odżywianiu można zrównoważyć poziom hormonów, aprzez to zoptymalizować przebieg procesów biochemicznych wtwoim organizmie.


    Dlatego, żebyś mógł odnieść sukces, niezbędne jest poznanie kluczowych hormonów zaangażowanych wregulację wagi, wzmacnianie odporności izatrzymywanie procesów starzenia. Odkryjmy, jaką rolę hormony odgrywają wmetabolizmie, odczuwaniu głodu, ilości gromadzonego tłuszczu, poziomie energii, czyli jak wpływają na twoje zdrowie.


    Zapamiętaj, że żaden hormon nie działa woderwaniu od innych. Równowaga hormonalna jest jak utwór muzyczny grany przez orkiestrę. Jeśli jeden instrument nie stroi, cała symfonia brzmi fatalnie. Pierwszy hormon, na którym się skupimy, to insulina – ponieważ, jak się wkrótce przekonasz, pojawia się wszędzie.


    Przypomnijmy parę faktów zksiążki Opanuj swój metabolizm, abyś mógł szybko się znimi zaznajomić. Jeżeli już czytałeś tę książkę, nic się nie stanie, jeśli je sobie odświeżysz. Zaczynajmy.


    Hormon metaboliczny nr 1: insulina


    Podstawową funkcją insuliny jest obniżanie stężenia glukozy we krwi. Krótko po jedzeniu twój posiłek zostaje rozłożony na cukry proste iwten sposób dostaje się do krwiobiegu. Wtedy trzustka pompuje insulinę, żeby wprowadzić znajdujące się we krwi cukry proste do wątroby, gdzie są zamieniane na wykorzystywany przez mięśnie glikogen. Gdy mięśnie są już odpowiednio odżywione, insulina pomaga przemienić nadmierną ilość glukozy wkwasy tłuszczowe, które kieruje do komórek tłuszczowych, gdzie są gromadzone jako paliwo. Jest ono wykorzystywane później, jeśli zachodzi taka konieczność. Zapamiętaj, tłuszcz to nic innego, jak zgromadzona energia. Jedzenie (czy glukoza), które nie jest od razu spożytkowane jako paliwo, jest magazynowane wpostaci tłuszczu. Im wyższy poziom glukozy we krwi, tym większy poziom insuliny worganizmie.


    Co więcej, rozregulowanie poziomu wydzielania insuliny wiąże się zinsulinoopornością (przyczyną cukrzycy typu 2), chorobami serca, zaburzeniami tolerancji glukozy, zespołem policystycznych jajników, chorobami nerek, kamicą żółciową, cukrzycą ciężarnych, nadciśnieniem tętniczym, słabym popędem seksualnym, artretyzmem, przemęczeniem, brodawkami, trądzikiem ibezdechem sennym.


    Jak możemy utrzymać odpowiedni poziom insuliny? Lekarze zbyt często uważają, że krótko- idługoterminowym „rozwiązaniem” problemu jest zażywanie leków. Taka metoda może być skuteczna na krótką metę, nie prowadzi jednak do wyeliminowania najczęstszej przyczyny chronicznego, wysokiego poziomu insuliny, czyli złej diety.


    Kluczowa wutrzymywaniu właściwego poziomu insuliny jest wiedza, czego nie należy jeść. Utrzymywanie niskiego poziomu insuliny jest podstawowym założeniem proponowanej przeze mnie diety, ponieważ im mniej insuliny krąży wtwojej krwi, tym łatwiej twój organizm będzie mógł sięgać po gromadzony jako paliwo tłuszcz. Pewne rodzaje pożywienia, takie jak oczyszczone ziarna zbóż czy cukier rafinowany, przyspieszają izwiększają produkcję insuliny, ponieważ nie zawierają wsobie błonnika, który mógłby zwolnić procesy trawienne. Ztego powodu wmoich przepisach nie znajdziesz oczyszczonych ziaren zbóż ani cukru rafinowanego, wszystkie natomiast zawierają duże ilości rozpuszczalnego inierozpuszczalnego błonnika, który pomoże ci zrównoważyć poziom insuliny.


    Hormon metaboliczny nr 2: hormony tarczycy


    Hormony tarczycy pomagają kontrolować ilość tlenu wykorzystywanego przez każdą komórkę, tempo, wjakim organizm spala kalorie, częstość akcji serca, płodność, trawienie, temperaturę ciała, nastrój ipamięć. Chyba zgodzisz się, że to całkiem sporo?


    Przysadka mózgowa wytwarza coś, co nazywa się tyreotropina (TSH) ima za zadanie stymulowanie działania tarczycy. Tarczyca przechwytuje jod zawarty we krwi iprzetwarza go wnieaktywną tyroksynę (T4). Zkolei, dzięki magii metabolizmu, T4 jest zamieniane wT3 – aktywny hormon tarczycy odpowiedzialny za regulację wszystkich wspomnianych wcześniej funkcji organizmu. Jak widzisz, efekty źle funkcjonującej tarczycy będą oddziaływać na różne sposoby. Jeśli masz znią problemy, prawdopodobnie cierpisz na liczne inne schorzenia.


    Wszystko, począwszy od stresu, przez zażywane leki, po znajdujące się wtwoim otoczeniu toksyny, może zakłócić produkowanie przez tarczycę hormonów isprawić, że zaczniesz cierpieć na jej niedoczynność. Jednak również wtym przypadku głównym winowajcą jest zła dieta. Na przykład, kiedy nie zjadasz odpowiedniej ilości kalorii, twój organizm przestaje produkować wystarczającą ilość TSH. Wtedy tarczyca nie może wytworzyć zadowalającej ilości T4. Mniej T4 to mniej T3, czyli twój metabolizm zwalnia lub zaczynasz chorować na niedoczynność tarczycy.


    Inną możliwą przyczyną niedoczynności tarczycy jest powszechne stosowanie przetworzonej soi wamerykańskich produktach spożywczych. (Przeczytaj jakąkolwiek etykietkę – daję głowę, że gdzieś wskładnikach znajdziesz przetworzoną soję). Wsoi znajduje się kwas fitowy, który blokuje przyswajanie minerałów przez twój organizm. Enzymy, które są niezbędne do przekształcenia T4 wT3, potrzebują selenu, żeby właściwie funkcjonować, aznajdujący się wsoi kwas fitowy uniemożliwia jego absorbcję. (Tylko produkty ze sfermentowanej soi, takie jak sos sojowy, są wolne od kwasu fitowego).


    Niewłaściwy poziom hormonów tarczycy sprawia, że wcałym organizmie dochodzi do zakłócenia reakcji chemicznych. Zbyt ospale działająca tarczyca może być przyczyną otyłości izmęczenia. Zkolei choroba Gravesa-Basedowa, najczęstsza przyczyna nadczynności tarczycy, może przyspieszyć częstość akcji serca; gdy na nią chorujesz, prawdopodobnie będziesz źle się czuć przy wyższych temperaturach, cierpieć na znaczną niedowagę lub odczuwać chroniczne zmęczenie.


    Ludziom znadczynnością tarczycy podaje się czasami radioaktywny jod, który sprawia, że zaczynają chorować na niedoczynność tarczycy. Jak więc widzisz, trudno jest wyregulować działanie tarczycy, aniezależnie, czy produkuje ona za dużo czy za mało hormonów, zawsze ma to nieprzyjemne skutki. Dlatego należy odżywiać się tak, żeby ją chronić. Jeśli już cierpisz na jakieś schorzenia tarczycy, właściwa dieta znacząco ci pomoże, ale koniecznie musisz skonsultować się zdobrym endokrynologiem, żeby kontrolować poziom hormonów tarczycy istarać się je zrównoważyć.


    Dieta zzastosowaniem przepisów zawartych wtej książce wyeliminuje wszystkie toksyny znajdujące się wpożywieniu izneutralizuje te ze środowiska, które przyczyniają się do problemów ztarczycą. Chociaż toksycznych składników nie znajdziesz wmoich przepisach, przygotowując posiłki, zawsze zwracaj uwagę na następujące zagadnienia:


    
      	Unikaj soi iproduktów, które przyczyniają się do powiększenia gruczołu tarczycy, takich jak kasza jaglana, brzoskwinie, truskawki, orzeszki piniowe, kiełki bambusa iorzeszki ziemne.


      	Pamiętaj, żeby zawsze gotować warzywa kapustne, takie jak brokuły, kalafior, brukselka, jarmuż, kapusta chińska, rzepa, brukiew ikapusta pastewna. Rośliny te, zjadane na surowo, mają dużą zawartość izotiocyjanianów, które zakłócają normalną komunikację komórek ztarczycą. Gotowanie zmniejsza ilość izotiocyjanianów odwie trzecie. Istnieje jednak pewien szkopuł – są one silnymi antyoksydantami, które zwalczają nowotwory, więc nie powinno się całkowicie rezygnować ze spożywania tych warzyw. Gotowanie zazwyczaj jest wystarczającym rozwiązaniem, jeśli jednak masz już problemy ztarczycą, powinieneś ograniczać ich spożycie.

    


    Istnieją również produkty spożywcze charakteryzujące się dużymi wartościami odżywczymi, które odnowią iodbudują twoją tarczycę, by mogła normalnie funkcjonować:


    
      	Produkty zdużą zawartością kwasów omega-3 ijodu, takie jak ryby morskie iowoce morza (na przykład łosoś, śledź, sardynki, anchois ikalmary).


      	Produkty zdużą zawartością selenu, takie jak orzechy brazylijskie inieoczyszczone ziarna zbóż, które pomagają przekształcić T4 wT3.


      	Produkty zdużą zawartością cynku, które pomagają stymulować przysadkę do produkcji THS. Zalicza się do nich: wołowina, jagnięcina, drób, wieprzowina, ostrygi, kraby, pestki dyni, sezam, migdały, gotowany szpinak, produkty pełnoziarniste, wzbogacone płatki śniadaniowe.


      	Produkty bogate wkwasy tłuszczowe jednonienasycone, które wspomagają działanie tarczycy, takie jak oliwa zoliwek, awokado, orzechy włoskie, migdały, sezam ipestki dyni.

    


    Hormony metaboliczne nr 3 i4: estrogen iprogesteron


    Estrogen iprogesteron to hormony steroidowe (zwane też sterydowymi). Słowo „sterydy” większości osób kojarzy się zumięśnionymi półgłówkami, lecz termin ten oznacza jedynie, że organizm wytwarza te hormony zcholesterolu. Zarówno mężczyźni, jak ikobiety produkują estrogen – jego trzy podstawowe postaci to estradiol, estron iestriol – oraz progesteron.


    Estrogen kieruje całym rozwojem kobiety od dzieciństwa do dorosłości, aoprócz tego ma zasadniczy wpływ na poziom tłuszczy we krwi, enzymy trawienne, poziom wody isoli worganizmie, gęstość kości, serce, pamięć iwiele innych funkcji. Kumpel estrogenu – progesteron – odgrywa ochronną rolę wczasie ciąży istymuluje wytwarzanie mleka wpiersiach. Progesteron jest również prekursorem kortyzolu, testosteronu iestrogenu.


    Estradiol to estrogen młodości; jego właściwy poziom pomaga kobiecie zachować szczupłą sylwetkę. Estradiol zmniejsza poziom insuliny iobniża ciśnienie krwi, podwyższa HDL iobniża LDL. Kobiety, które mają więcej estradiolu, zwykle mają więcej mięśni imniej tłuszczu. Estradiol pomaga regulować odczuwanie głodu, wywołując to samo przyjemne uczucie, które zawdzięczamy serotoninie. Wpodobny sposób wpływa na stabilizację nastroju kobiety ipomaga jej utrzymać wysoki poziom energii, dzięki czemu ma większą motywację do ćwiczeń. Estradiol powoduje odkładanie się tkanki tłuszczowej na biodrach ipośladkach, lecz pamiętaj – ten tłuszcz wrzeczywistości ma korzystny wpływ na odpowiedź insulinową.


    Gdy organizm kobiety przygotowuje się do menopauzy, wygasa aktywność jajników, awkonsekwencji zmniejsza się poziom estradiolu. Głównym estrogenem staje się estron, ato nie wróży niczego dobrego. Estron natychmiast przenosi tłuszcz zbioder ipośladków na brzuch. Wmiarę, jak kobieta traci większość produkowanego przez jajniki estrogenu, jej organizm zaczyna desperacko polegać na innych częściach ciała, wktórych produkowany jest ten hormon, między innymi tkance tłuszczowej. Dlatego pozbycie się tłuszczu zokolic brzucha staje się zwiekiem coraz trudniejsze. Im więcej kobieta ma tkanki tłuszczowej, tym więcej produkuje estronu, ponieważ tkanka tłuszczowa przemienia spalające tłuszcz androgeny wmagazynujący tłuszcz estron. Większość pań wokresie przemian menopauzalnych przybiera kilka dodatkowych kilogramów, wpadając wbłędne koło: im więcej estronu, tym więcej tłuszczu na brzuchu; im więcej tłuszczu na brzuchu, tym więcej estronu.


    Inne błędne koło związane zestrogenem dotyczy insuliny. Insulina zwiększa poziom estrogenu krążącego we krwi, aestron powoduje oporność na insulinę. Według naukowców zMayo Clinic wokresie postmenopauzalnym poziom estrogenu jest od 50 do 100 razy wyższy ukobiet znadwagą niż uszczupłych, co zkolei może o20 procent zwiększać ryzyko nowotworu (zwłaszcza raka piersi) wśród bardziej korpulentnych, starszych pań.


    Progesteron pomaga utrzymywać prawidłowy poziom estrogenu, dzięki czemu pomaga również wrozwiązywaniu niektórych zopisanych powyżej problemów. Dlatego, kiedy jego poziom się zmniejsza, pojawiają się kolejne kłopoty. Przykładowo, gdy poziom progesteronu zmniejsza się tuż przed menstruacją, wiele kobiet odczuwa wzmożony apetyt, wtym zwłaszcza na produkty bogate wwęglowodany. Poziom progesteronu zmniejsza się jeszcze bardziej wokresie menopauzy – ito owiele bardziej niż poziom estrogenów. Ponieważ progesteron jest prekursorem testosteronu iestradiolu, sytuacja ta pociąga za sobą przykrą konsekwencję wpostaci zmniejszenia tempa spalania tkanki tłuszczowej, które zawdzięczamy tym korzystnie wpływającym na przemianę materii hormonom. Stres jeszcze pogarsza ten stan rzeczy. Kortyzol iprogesteron rywalizują odostęp do tych samych receptorów wkomórkach, dlatego, gdy worganizmie kobiety zwiększa się produkcja kortyzolu, zmniejsza się, tak korzystna dla zdrowia, aktywność progesteronu.


    Worganizmie mężczyzny znajduje się niewielka ilość naturalnego estradiolu produkowanego wjądrach inadnerczach. Gdy poziom estradiolu jest wnormie, hormon ten pomaga chronić mózg, serce, kości, atakże utrzymać libido. Gdy poziom estrogenu pozostaje wrównowadze ztestosteronem, jego negatywny wpływ na przemianę materii jest nieznaczny. Gdy jednak poziom ten odbiega od normy inie współgra zpoziomem innych hormonów, mężczyźni narażeni są na utratę zdolności szybkiego rozbudowywania masy mięśniowej ispalania tkanki tłuszczowej. Wtakiej właśnie sytuacji często umężczyzn zaczynają pojawiać się tzw. męskie piersi oraz, zwykle widywane ukobiet, fałdki tłuszczu wokolicach brzucha.


    Umłodszych mężczyzn wzrost poziomu estrogenów niemal zawsze wiąże się zobecnością estrogenów wśrodowisku. Ich nadmiar zwiększa unich ryzyko nowotworów, niepłodności, cukrzycy, problemów zerekcją iinnych poważnych chorób. Znajdujące się wsoi isiemieniu lnianym fitoestrogeny są źródłem estrogenów, które mają nieznaczny wpływ na organizm.


    wpływ poziomu estrogenów na organizm kobiety i mężczyzny


    Jeszcze niedawno uważano, że wszystkie problemy związane zzaburzeniami równowagi hormonalnej ukobiet wynikają ze zmniejszania się poziomu estrogenów zwłaszcza wokresie perimenopauzy imenopauzy, wczasie występowania zespołu napięcia przedmiesiączkowego lub wokresie poporodowym. Obecnie jednak coraz więcej kobiet ztzw. krajów Zachodu ma raczej za dużo estrogenów niż za mało. Od 50 lat lekarze obserwują coraz wcześniejsze pojawianie się zmian typowych dla okresu dojrzewania płciowego dziewcząt, takich jak pączkowanie piersi, przyrost wagi, pojawienie się włosów łonowych ipierwszej miesiączki. Wciągu ostatnich 35 lat częstość występowania raka piersi wzrosła o40 procent. Malejąca liczba plemników wspermie icoraz większa zachorowalność na raka prostaty wskazuje, że także mężczyźni borykają się zproblemem nadmiaru estrogenów. Poziom ich worganizmie mężczyzny wsposób naturalny zwiększa się wraz zwiekiem, lecz wszelki nadmiar tych hormonów może prowadzić do pogłębienia problemów powodujących spowolnienie przemiany materii czy rozbudowy tkanki mięśniowej oraz osłabienie popędu płciowego.


    Dzięki programowi zawartemu wksiążce Opanuj swój metabolizm nauczyłeś się, jak zidentyfikować iusunąć ze swojej diety zbędny estrogen. Uzyskałeś pomoc wdążeniu do równowagi życiowej ieliminacji stresu, który zaburza właściwą produkcję hormonów. Znajdujące się wtej książce przepisy również pomogą ci pozbyć się zjedzenia niepotrzebnego estrogenu iprzywrócić do twojego menu nieprzetworzoną żywność, szczególnie zdrowe tłuszcze pomagające twojemu organizmowi wytwarzać właściwe ilości hormonów, żebyś był szczęśliwy idłużej mógł cieszyć się zdrowiem, piękną figurą imłodością.


    Poniżej znajduje się lista rzeczy, które powinieneś usunąć ze swojej diety lub spożywać je wniewielkich ilościach:


    
      	Soja – unikaj przetworzonej soi tak często, jak to możliwe. Owiele lepsze są produkty ze sfermentowanej soi, takie jak miso itempeh.


      	Alkohol


      	Siemię lniane – można je spożywać wumiarkowanej ilości.

    


    Poniżej znajduje się lista produktów, których powinieneś jeść więcej:


    
      	Produkty zawierające rozpuszczalny inierozpuszczalny błonnik. Są bardzo skuteczne wutrzymywaniu właściwego poziomu estrogenu. Im więcej błonnika znajduje się wtwojej diecie, tym więcej wiąże on estrogenu, który następnie jest usuwany zorganizmu. Jak najczęściej spożywaj naturalne źródła błonnika, takie jak owoce zjadalną skórką, jęczmień, rośliny strączkowe, płatki owsiane iwarzywa zielone.


      	Produkty owysokiej zawartości występujących wroślinach flawonoli. Pomagają one zatrzymać przemianę testosteronu westrogen. Ich dobrym źródłem są jabłka, czarne oliwki izielona herbata.


      	Produkty zawierające indolo-3-karbinol. To antyoksydant blokujący receptory estrogenu na błonach komórkowych, zmniejszający ryzyko raka piersi iraka szyjki macicy. Znajduje się wwarzywach kapustnych, takich jak brokuły, kapusta, jarmuż ibrukselka. Pamiętaj, żeby nie jeść tych warzyw surowych – wten sposób będziesz chronił swoją tarczycę.


      	Grejpfruty – sok, ekstrakt iowoce. Badania pokazują, że grejpfruty o80 procent obniżają aktywność estrogenu izapobiegają namnażaniu się komórek kilku rodzajów raka piersi. Winnych badaniach udowodniono ich podobne działanie wprzypadku raka prostaty. Znajdziesz ten wartościowy składnik odżywczy wwielu przepisach znajdujących się wtej książce, ale grejpfruty same wsobie są znakomitą przekąską, która pomoże ci zrównoważyć poziom hormonów izaspokoić ochotę na coś słodkiego.

    


    Hormony metaboliczne nr 5 i6: testosteron iDHEA


    Androgeny, testosteron idehydroepiandrosteron (DHEA) pomagają zwiększyć poziom energii, obniżają ilość tkanki tłuszczowej ibudują spalające kalorie mięśnie. Mężczyźni produkują większość testosteronu wgruczołach płciowych. Tak jak estradiol ukobiet, tak testosteron umężczyzn odpowiada za rozwój drugorzędnych cech płciowych, takich jak owłosienie ciała itwarzy. Testosteron jest korzystny zarówno dla mężczyzn, jak ikobiet – zwiększa popęd płciowy, utrzymuje wysoki poziom energii, chroni kości, przyspiesza metabolizm, ana starość wspiera działanie mózgu.


    Większość testosteronu worganizmie kobiety jest produkowana wnadnerczach, które stanowią także źródło DHEA. DHEA, prekursor testosteronu (iestradiolu), może przeciwdziałać rozwojowi raka piersi, chorobom układu krążenia, osłabieniu pamięci iinnych funkcji umysłowych oraz osteoporozie. Ten wspaniały hormon może nawet wydłużyć nam życie.


    Niestety, jeśli nie będziemy wystarczająco zapobiegliwi iprzez właściwą dietę oraz zdrowy styl życia nie pomożemy wutrzymaniu właściwych poziomów testosteronu iDHEA, zupływem lat będą się one zmniejszać. Kiedy przybieramy na wadze, nasze organizmy zaczynają przekształcać testosteron westrogen. Powstały wten sposób estrogen może przyćmić dobroczynne efekty działania testosteronu – powstaje kolejne błędne koło: im więcej estrogenu, tym więcej tłuszczu, im więcej tłuszczu, tym więcej estrogenu. Testosteron zostaje wyeliminowany zrównania.


    Zdrugiej strony uniektórych kobiet dochodzi do pojawienia się tzw. zespołu policystycznych jajników – schorzenia będącego skutkiem zbyt wysokiego poziomu androgenów. Zjawisko występowania zespołu policystycznych jajników jest wyraźnie powiązane zinsulinoopornością, jednak naukowcy nie są wstu procentach pewni, co je powoduje. Kobiety chorujące na zespół policystycznych jajników często miewają nieregularne miesiączki, nadmierne owłosienie itrudności zzajściem wciążę. Niestety nadmiar androgenów iinsulinooporność powodują, tak typowe dla mężczyzn, odkładanie się tłuszczu bezpośrednio na brzuchu. Ponieważ nadal nie znamy dokładnych przyczyn tego schorzenia, najlepszym sposobem uniknięcia zespołu policystycznych jajników jest dbanie oprawidłowy poziom insuliny worganizmie – podstawowy cel mojej diety.


    Zobaczmy, czego unikać, aczego spożywać więcej, żeby wnaturalny sposób zwiększyć poziom testosteronu iDHEA. Po raz kolejny przestrzegam przed soją ialkoholem oraz zalecam umiarkowane spożycie siemienia lnianego. Jak wspominałam wcześniej, zwiększają poziom estrogenu, aprzez to niekorzystnie wpływają na poziom testosteronu iDHEA.


    Żeby zwiększyć poziom DHEA itestosteronu należy spożywać:


    
      	Produkty bogate wwitaminy B, októrych wiemy, że mają związek zpoziomem testosteronu. Włącz do swojej diety wzbogacone witaminami zgrupy B płatki zbożowe, rośliny strączkowe, wołowinę, wieprzowinę, drób, ryby, owoce morza ijajka.


      	Czosnek icebulę, wktórej znajduje się dużo allicyny. Badania pokazują, że allicyna wspiera białka wprodukcji testosteronu. Hamuje również produkcję kortyzolu (będzie o nim mowa później), który może zaburzać działanie testosteronu.


      	Produkty bogate wniacynę, która zwiększa poziom HDL (dobrego cholesterolu). Niacyna pomaga utrzymać właściwy poziom DHEA itestosteronu, ponieważ testosteron jest produkowany zcholesterolu. Również ztego powodu dieta niskotłuszczowa jest niekorzystna. Zwielu przyczyn potrzebujemy zdrowych tłuszczów idobrego cholesterolu – aprodukcja testosteronu jest jedną znich.


      	Kofeinę. Jeżeli jej spożywanie jest połączone zćwiczeniami fizycznymi, pomaga utrzymać właściwy poziom testosteronu. Pamiętaj jednak, żeby jej nie nadużywać. Zbyt duża ilość kofeiny wyzwala produkcję kortyzolu, atemu właśnie chcemy zapobiec. Od 200 do 400 mg kofeiny dziennie jest idealną dawką.


      	Cynk, który wspiera produkcję testosteronu. Dokładny mechanizm nie jest znany, ale badania pokazują, że suplementowanie cynku ustarszych mężczyzn dwukrotnie zwiększało unich poziom testosteronu, zaś niedobór cynku umłodych mężczyzn zmniejszał poziom testosteronu o75 procent. Przy okazji tarczycy pisałam już oproduktach bogatych wcynk, teraz krótkie przypomnienie ‒ należy jeść wołowinę, jagnięcinę, drób, wieprzowinę, ostrygi, kraby, jogurt, pestki dyni, sezam, migdały, gotowany szpinak, produkty zpełnego zboża iwzbogacane płatki śniadaniowe.


      	Selen, magnez ichrom – kluczowe minerały niezbędne wprodukcji DHEA. Warzywa zielone, takie jak szpinak, są dobrym źródłem magnezu. Niektóre rośliny strączkowe, fasola, groszek, orzechy, nasiona iprodukty znieoczyszczonych ziaren zbóż również są dobrym źródłem magnezu. Orzechy brazylijskie, łosoś, pełne ziarna pszenicy, kraby, nasiona słonecznika są znakomitym źródłem selenu. Chrom znajdziemy wmarchewce, ziemniakach, brokułach, melasie iproduktach pełnoziarnistych.


      	Witaminę E, która zwiększa poziom DHEA worganizmie. Olej roślinny, orzechy, warzywa zielone, wzbogacane płatki śniadaniowe są dobrym źródłem witaminy E.

    


    Hormony metaboliczne nr 7, 8 i9: noradrenalina, adrenalina ikortyzol


    Noradrenalina, adrenalina ikortyzol – nasze hormony odpowiedzialne za „walkę lub ucieczkę” niejednokrotnie ratują nas ztarapatów. Pomagają nam dotrzymać terminu, uchronić dziecko przed upadkiem ze schodów czy złapać uciekający autobus. Jednakże skutki działania przyspieszającej bicie serca noradrenaliny iadrenaliny są dość ulotne, za to skutki wydzielania magazynującego tłuszcz kortyzolu są znacznie bardziej trwałe – iśmiertelne.


    Rdzeń nadnerczy, wewnętrzna część gruczołu nadnerczowego, wytwarza najważniejsze hormony stresu: noradrenalinę (zwężającą naczynia krwionośne izwiększającą ciśnienie krwi) oraz adrenalinę (zwiększającą rytm bicia serca iilość krwi dostarczanej do mięśni). Kortyzol, zwany również hydrokortyzonem, jest produkowany wkorze nadnerczy, tj. zewnętrznej części obydwu gruczołów nadnerczowych. Gdy dopada nas stres, noradrenalina mówi naszym organizmom, żeby zaprzestały produkcji insuliny, aby we krwi znalazło się mnóstwo gotowej do szybkiego działania glukozy. Jednocześnie adrenalina rozluźnia mięśnie żołądka ijelit oraz zwiększa ukrwienie tych narządów. (Organizm będzie wolał skupić się raczej na ratowaniu życia niż na trawieniu pokarmu). Obydwie reakcje powodują podwyższenie poziomu cukru we krwi izwiązane ze stresem problemy żołądkowe.


    Zapanuj nad ilością przyjmowanych składników odżywczych


    Biodostępność (dostępność biologiczna) jest skomplikowanym słowem oraczej prostym znaczeniu: oznacza tę część substancji odżywczych, którą organizm jest wstanie wchłonąć zpożywienia. Wartość witaminowa jedzenia nie jest określana wyłącznie przez ilość zawartych wnim witamin, ale również przez ich biodostępność. Wpływa na nią wiele czynników, między innymi metody zbioru, przygotowania, przechowywania danych produktów, anawet to, zczym są łączone podczas posiłków. Opanuj swój metabolizm ‒ książka kucharska została stworzona, żebyś mógł do maksimum wykorzystać zdrowotne właściwości spożywanego jedzenia. Wkońcu, jaki byłby sens jedzenia marchewki, jeśli nie można by było skorzystać zjej właściwości zdrowotnych.


    Oto kilka wskazówek, które dobrze pokazują, jak biodostępność działa wpraktyce:


    
      	Witamina C pomaga wprzyswajaniu żelaza niehemowego (pochodzenia roślinnego). Jeśli jesteś wegetarianinem icierpisz na lekką anemię, mogą ci pomóc szpinak sauté zsokiem cytryny lub cząstki mandarynki wsałatce szpinakowej.


      	Pomidory ibrokuły lepiej zapobiegają nowotworom, kiedy są spożywane razem niż osobno.


      	Wiele składników odżywczych rozpuszcza się wtłuszczu (lepiej przyswajają się, gdy są spożywane ze zdrowym tłuszczem), dlatego zawsze jedz warzywa zodrobiną zdrowego tłuszczu, takiego jak oliwa zoliwek, żeby zaabsorbować maksymalną ilość fitochemikalii.


      	Jedz jogurt lub suplementuj dietę probiotykami, żeby zwiększyć biodostępność witaminy B, wapnia, cynku, miedzi, magnezu ifosforu.


      	Nie gotuj warzyw. Wiele rozpuszczalnych wwodzie składników odżywczych zostaje straconych wtrakcie gotowania. Zamiast tego możesz je krótko smażyć, grillować, piec, anawet przygotować wkuchence mikrofalowej.


      	Witamina D pomaga wprzyswajaniu wapnia, dlatego kupuj produkty mleczarskie wzbogacone witaminą D. Dodaje się ją również do mleka kokosowego. Jeśli nie jesteś przekonany do jedzenia wzbogacanego składnikami odżywczymi, możesz jeść produkty bogate wwapń ipotem wyjść na słońce.


      	Ocet winny dodany do sushi zmniejsza o35 procent wchłanianie glukozy iogranicza wpływ ryżu zsushi na poziom cukru we krwi. Dlatego właśnie mały (250–300 ml) kieliszek białego wina zmniejsza, anie zwiększa, poziom insuliny we krwi.


      	Poddaj pomidory obróbce termicznej. Wpomidorach znajduje się likopen, silny antyoksydant, który zatrzymuje procesy starzenia oraz przeciwdziała udarom ichorobom serca. Gotowane pomidory, pomidory zpuszki lub przygotowany znich sos mają o500 procent więcej likopenu niż surowe.


      	Do grillowanych dań dodawaj rozmarynu. Wysoka temperatura grillowania aktywuje wmielonej wołowinie iinnych rodzajach mięsa składniki kancerogenne (HCA – aminy heterocykliczne). Badania przeprowadzone w2005 roku na Uniwersytecie Stanowym Kansas ujawniają, że dodatek rozmarynu do grillowanego mięsa zmniejsza ilość tych składników o80 procent.


      	Co zaserwować na koniec obiadu? Sałatkę owocową. Kwercetyna (znajdująca się wjabłkach iowocach jagodowych) razem zkatecholem (zczerwonych winogron) zapobiega patologicznej agregacji (zlepianiu się) płytek krwi.


      	Parę łyków czerwonego wina lub parę winogron zwiększa wchłanianie kwasów omega-3 zryb iorzechów.


      	Unikaj niesfermentowanych produktów sojowych. Niesfermentowana soja zawiera duże ilości kwasu fitowego, októrym sądzi się, że blokuje przyswajanie minerałów. Często zastanawiam się, czy powszechnie występująca uAmerykanów niedoczynność tarczycy nie jest spowodowana soją znajdującą się wnaszym pożywieniu. Nie zapominaj, że tarczyca do prawidłowego funkcjonowania potrzebuje jodu, cynku iselenu. To kolejny powód, by wziąć sobie do serca przedstawioną powyżej uwagę oprobiotykach.

    


    Gdy działanie stresora ustaje, kortyzol informuje organizm, że może przestać produkować te hormony ina nowo zająć się trawieniem. Jednak dalej utrzymuje się wpływ kortyzolu na poziom cukru we krwi, azwłaszcza na sposób, wjaki organizm wykorzystuje to paliwo. Ten kataboliczny hormon dyktuje organizmowi, które tłuszcze, białka lub węglowodany spalać, wzależności od tego, zczym akurat musi się zmierzyć. Podczas gdy wywołany silnym stresem napływ adrenaliny hamuje apetyt, krążący później worganizmie kortyzol wywołuje efekt odwrotny – zwiększa apetyt na tłuste, wysokowęglowodanowe pokarmy. Obniża także poziom leptyny izwiększa poziom neuropeptydu Y (NPY), co również powoduje zwiększenie łaknienia.


    Wtrakcie jedzenia organizm uwalnia mnóstwo substancji chemicznych, dzięki którym twój mózg czuje się lepiej, co może doprowadzić do uzależnienia od jedzenia. Jesteś zestresowany – jesz. Twój organizm wyzwala naturalne opioidy iod razu poprawia się twoje samopoczucie. Nieprzypadkowo osoby zajadające stres, które poprawiają sobie nastrój jedzeniem, są bardzo wrażliwe na nawet niewielkie zmiany ilości adrenaliny, atakże chronicznie wysoki poziom kortyzolu. Podczas przedłużającego się stresu utrzymuje się wysoki poziom kortyzolu, aorganizm broni się przed zmniejszeniem swej masy – jest przekonany, że nadeszły ciężkie czasy imoże grozić mu głód, wzwiązku zczym chciwie gromadzi to, co jesz, atakże zachowuje całe dotychczas zmagazynowane zapasy tłuszczu. Dodatkowo kortyzol przeistacza adipocyty, czyli młode komórki tłuszczowe, wdojrzałe komórki tłuszczowe, które zostają znami na zawsze.


    Kortyzol zwykle pobiera tłuszcz ze zdrowszych obszarów, takich jak pośladki czy biodra, iprzenosi go wokolice brzucha, wktórych ma więcej receptorów. Wwyniku tego procesu niegdyś zdrowy tłuszcz peryferyjny zostaje przekształcony wniezdrowy tłuszcz trzewny, który zaostrza stan zapalny worganizmie izwiększa insulinooporność. Obecność tkanki tłuszczowej wewnątrz jamy brzusznej prowadzi do zwiększenia poziomu kortyzolu, ponieważ występuje wniej większe stężenie specjalnego enzymu, który przekształca nieaktywny kortyzon waktywny kortyzol. Im więcej masz tłuszczu brzusznego, tym więcej aktywnego kortyzolu powstanie dzięki działaniu tych enzymów. To kolejne błędne koło stworzone przez tłuszcz trzewny.


    Zatem nadnercza produkują kortyzol, gdy jesteśmy narażani na stres, aobecnie jest to powszechna sytuacja. Mamy niepodważalne dowody, że długookresowa aktywność systemu reagowania na stres ma śmiercionośny wpływ na nasz organizm. Zmuszając nadnercza do pracy tak często, jak to obecnie robimy, narażamy się na choroby serca, cukrzycę, udar oraz inne choroby zagrażające życiu izdrowiu. Zanim jednak zdążą one wystąpić, całkowicie niszczymy nadnercza. Prowadzi nas to do „zmęczenia nadnerczy”. Medycyna konwencjonalna nie uznaje takiej jednostki chorobowej – charakteryzującej się bezsennością, przybieraniem na wadze, depresją, trądzikiem, wypadaniem włosów, nadmiernym apetytem na węglowodany iosłabioną odpornością organizmu – jednak niektórzy endokrynolodzy starają się pomóc swoim pacjentom wpozbyciu się tych symptomów. Jeśli podejrzewasz, że twoje nadnercza nie pracują poprawnie ipoziom kortyzolu wymknął się spod kontroli, mój plan żywieniowy jest idealnym sposobem na wsparcie twojego organizmu wczasie stresu.


    Na początku kontroluj spożycie następujących produktów:


    
      	Żywności wysoko przetworzonej, szczególnie cukru rafinowanego ioczyszczonych ziaren zbóż, ponieważ zwiększają poziom insuliny we krwi, stymulując produkcję kortyzolu. Przywróć do swojej diety produkty bogate wbłonnik – rozpuszczalny (otręby owsiane, płatki owsiane, rośliny strączkowe, otręby, jabłka igruszki) oraz nierozpuszczalny (chleb pełnoziarnisty, płatki pszeniczne, otręby pszeniczne, marchew igotowane warzywa kapustne).


      	Sodu, który pomaga przemienić kortyzon wkortyzol. Jedz jak najmniej soli – najlepiej nie więcej niż 2000 mg na dzień. Potrzebujemy niewielkiej ilości soli jodowanej do poprawnego funkcjonowania tarczycy, ale wnaszej diecie jest jej zdecydowanie za dużo. Staraj się ograniczyć jej spożycie tam, gdzie to możliwe, akiedy już jej używasz, upewnij się, że to sól jodowana, anie koszerna lub morska.


      	Alkoholu, który aktywuje działalność osi podwzgórze-przysadka-nadnercza, stymulując nadnercza do produkcji kortyzolu. Jednak badania wskazują również, że wypity codziennie kieliszek białego wina może zmniejszyć poziom kortyzolu.


      	Fosfatydyloseryny – naturalnego związku chemicznego, która zmniejsza nadmierną produkcję kortyzolu, będącą wynikiem stresu. Jej dobrym źródłem są: makrela, śledź, węgorz, tuńczyk, kurczak, rośliny strączkowe, wołowina, wieprzowina, produkty znieoczyszczonych ziaren zbóż, warzywa zielone ibrązowy ryż.


      	Steroli pochodzenia roślinnego iwitaminy C, które ograniczają poziom kortyzolu wtrakcie stresu. Wszystkie owoce iwarzywa zielone są bogate wte składniki. Najlepszym źródłem witaminy C są zielona papryka, owoce cytrusowe, pomidory, brokuły, liście rzepy iinne warzywa liściaste, słodkie izwykłe ziemniaki ikantalupy.


      	Tryptofanu, aminokwasu, który zwiększa poziom serotoniny, obniża poziom kortyzolu izwiększa zdolność radzenia sobie ze stresem. Wspaniałym źródłem tryptofanu są: serwatka, indyk, białko jajka, szpinak oraz skorupiaki, takie jak krewetki ikraby.

    


    Hormon metaboliczny nr 10: hormon wzrostu


    Hormon wzrostu (nazywany czasami HGH) jest jednym znajważniejszych hormonów anabolicznych. Buduje mięśnie, spala tłuszcz, wzmacnia odporność, pomaga zapobiegać chorobom serca ichroni twoje kości. Niektórzy twierdzą, że nas uszczęśliwia. Ludzie zdużym poziomom hormonu wzrostu żyją dłużej imają lepsze życie.


    Hormon wzrostu pomaga organizmowi absorbować aminokwasy isyntetyzować je wtkankę mięśniową, anastępnie chroni mięśnie przed zanikiem, przyczyniając się do przyrostu ich masy. Wszystkie te działania zwiększają spoczynkowe tempo przemiany materii isprawiają, że masz więcej siły podczas treningu.


    Hormon wzrostu pomaga również organizmowi korzystać zzapasów tkanki tłuszczowej. Wkomórkach tłuszczowych znajdują się receptory tego hormonu, które pobudzają je do rozkładania ispalania trójglicerydów. Hormon wzrostu zniechęca także komórki tłuszczowe do absorbowania cząsteczek tłuszczu krążących wkrwiobiegu.


    Hormon wzrostu paraliżuje działanie insuliny polegające na transportowaniu glukozy do komórek; zamiast tego kieruje je do wątroby. Niestety ztego powodu nadmierna suplementacja hormonu wzrostu może powodować insulinooporność ‒ dlatego właśnie powinieneś poważnie się zastanowić, jeśli chciałbyś się na nią zdecydować.


    Udowodnione działanie hormonu wzrostu sprawia, że niektóre kliniki specjalizujące się whamowaniu procesów starzenia proponują jego suplementację pacjentom zainteresowanym przyspieszeniem spalania tłuszczu ibudową tkanki mięśniowej. Po trzydziestce obserwuje się sytuację podobną do menopauzy iandropauzy ‒ poziom tego hormonu zaczyna niestety wsposób naturalny maleć. Sami jednak przyczyniamy się do przedwczesnego przyspieszenia tego procesu, dlatego powinniśmy starać się to zmienić, zanim wogóle zaczniemy rozważać możliwość suplementacji.


    Odpowiednia ilość snu ićwiczenia fizyczne pomagają utrzymać właściwy poziom hormonu wzrostu, ale najlepszym sposobem na jego obniżenie jest – jak łatwo się domyślić – niewłaściwa dieta. Kiedy spożywamy zbyt dużo niskiej jakości węglowodanów oraz mamy wysoki poziom cukru iinsuliny we krwi, obniża się ilość hormonu wzrostu; zdrugiej strony zjadane białka jego poziom zwiększają. Dlatego jeśli przedkładamy węglowodany nad białka, podwójnie zakłócamy jego produkcję. Ostatnie wyniki badań dowodzą, że pestycydy iinne zanieczyszczenia znajdujące się wnaszym środowisku ispożywanym przez nas jedzeniu również mogą wpływać na poziom hormonu wzrostu.


    Zawarte wtej książce przepisy oparte zostały na sprawdzonych sposobach naturalnego zwiększania poziomu hormonu wzrostu.


    Hormon metaboliczny nr 11: leptyna


    Niegdyś naukowcy sądzili, że komórki tłuszczowe to nic innego jak czasami rosnące, niekiedy malejące duże krople tłuszczu. Obecnie są przekonani, że tłuszcz to ogromny gruczoł wydzielania wewnętrznego, aktywnie produkujący hormony ireagujący na nie. Choć wciąż odkrywane są nowe hormony produkowane wkomórkach tłuszczowych, to prawdopodobnie najlepiej przebadanym spośród nich jest leptyna.


    Leptyna to białko wytwarzane przez komórki tłuszczowe, kontrolowane przez niezwykle istotny gen zwany genem ob/ob lub „genem otyłości”. Leptyna współpracuje zinnymi hormonami – kortyzolem, insuliną ihormonami tarczycy – aby pomóc organizmowi stwierdzić, jak bardzo jest głodny, jak szybko spali spożywane jedzenie oraz czy uda mu się utrzymać (lub stracić) swoją dotychczasową masę.


    Receptory leptyny są rozsiane po całym ciele, jednak hormon ten jest najbardziej aktywny wmózgu. Po posiłku komórki tłuszczowe wcałym ciele uwalniają leptynę, która wędruje do podwzgórza – części mózgu regulującej apetyt – gdzie łączy się zreceptorami leptyny. Receptory te kontrolują produkcję neuropeptydów, małych cząsteczek białka, które włączają iwyłączają nasze łaknienie. Jednym znajbardziej znanych spośród nich jest neuropeptyd Y – peptyd, który wzmaga apetyt ispowalnia tempo przemiany materii. Leptyna dezaktywuje neuropeptyd Y iuruchamia sygnały tłumiące łaknienie, dzięki czemu do organizmu dociera informacja, że jest syty imoże zacząć spalać więcej kalorii. Jeśli tylko leptyna funkcjonuje właściwie, pomaga również organizmowi korzystać zzapasów tłuszczu iwten sposób je redukować. Gdy jednak sygnalizacja ta nie działa prawidłowo, nie przerywasz jedzenia, ponieważ nigdy nie czujesz, że zaspokoiłeś swój głód.


    Leptyna uwalnia się po posiłkach, lecz także wczasie snu dostajemy swój zastrzyk tego hormonu. Zwiększa się wtedy poziom stymulującego tarczycę hormonu pomagającego uwalniać tyroksynę (T4). Jednak zleptyną możemy mieć różne problemy. Po pierwsze można urodzić się zniskim poziomem tego hormonu. Naukowcy odkryli, że mutacja genu ob/ob upośledza produkcję leptyny; ztego powodu niektóre dzieci cierpią na poważną otyłość. Zwykle jednak farmakologiczne uzupełnienie tego niedoboru umałych pacjentów pozwala im utrzymać prawidłową masę ciała. (Zaburzenie to jest niezwykle rzadkie – gdybyś je miał, zpewnością byś otym wiedział).


    Zdrugiej strony naukowcy odkryli, że uwielu osób znadwagą poziom leptyny jest bardzo wysoki. Jak to możliwe? Ponieważ im więcej masz tłuszczu, tym więcej produkujesz tego hormonu. Gdy wreakcji na przejedzenie organizm stale produkuje nadmierne ilości leptyny, jej receptory zużywają się iprzestają ją rozpoznawać, jest to mechanizm podobny do insulinooporności. Uosób leptynoopornych utrzymuje się wysoki poziom leptyny, lecz receptory nie rozpoznają jej ineuropeptyd Y nigdy się nie dezaktywuje, przez co ludzie ci stale odczuwają głód, aich przemiana materii staje się wolniejsza. (Wysoki poziom neuropeptydu Y niekorzystnie wpływa także na działalność hormonu T4, co dodatkowo upośledza metabolizm).


    Leptynooporność iinsulinooporność łączą się ze sobą, lecz podobnie jak wprzypadku insulinooporności, gdy nieco schudniesz, twój organizm stanie się bardziej wrażliwy na leptynę izacznie działać tak, jak powinien – pomagając ci wstać od stołu ipowiedzieć „Już wystarczy!”.


    Choć wydaje się to sprzeczne zintuicją, naszym celem jest utrzymywanie wysokiego poziomu leptyny, szczególnie wtedy, gdy ograniczamy liczbę spożywanych kalorii. Dieta niskokaloryczna może przyczynić się do uwalniania greliny (patrz str. 30) iwzmagać apetyt, sabotując wten sposób twój wysiłek włożony wutratę wagi. Przepisy ztej książki wykorzystują produkty zawierające następujące składniki odżywcze, które pomogą ci utrzymać wysoki poziom leptyny iograniczyć produkcję greliny:


    
      	Kwasy tłuszczowe omega-3 mogą ustabilizować poziom leptyny ipomagają wmetabolizmie glukozy, szczególnie wtedy, gdy stałeś się leptynooporny. Zjadaj tłuste ryby zimnowodne, takie jak łosoś czy śledź, orzechy włoskie, oliwę zoliwek ijajka wzbogacone kwasami omega-3.


      	Cynk, cudowny minerał, może pomóc podnieść poziom leptyny. Ostrygi zawierają więcej cynku na jedną porcję, niż cokolwiek innego, ale Amerykanie korzystają głównie zcynku obecnego wczerwonym mięsie idrobiu. Dobrym źródłem cynku są również rośliny strączkowe, orzechy, niektóre zowoców morza, nieoczyszczone ziarna zbóż, wzbogacone płatki śniadaniowe inabiał.

    


    Hormon metaboliczny nr 12: grelina


    Leptyna igrelina uzupełniają się, odpowiadając za równowagę pomiędzy głodem asytością. Leptyna mówi mózgowi, aby wyłączył łaknienie, agrelina informuje go, że jesteś głodny.


    Gdy jesteś głodny, zaczynasz jeść albo po prostu myślisz ozjedzeniu czegoś pysznego, twoje narządy wewnętrzne uwalniają grelinę. Niczym posłaniec wędruje ona do podwzgórza iaktywuje neuropeptyd Y, który pobudza apetyt ispowalnia procesy metaboliczne. To ona sprawia, że ookreślonych porach dnia robisz się głodny – twój zegar biologiczny pobudza uwalnianie greliny zgodnie zprecyzyjnie dopasowanym grafikiem. Wysoki poziom greliny utrzymuje się aż do czasu dostarczenia organizmowi takiej ilości składników odżywczych, która zaspokoi jego potrzeby. Ponieważ sygnały ozaspokojeniu potrzeb potrzebują kilku minut, by zadziałać, wolne spożywanie posiłków może pomóc ci zjadać mniej. Gdy twój żołądek się napełni, poziom greliny znowu zacznie spadać, ty poczujesz się syty iprzestaniesz jeść.


    Co ciekawe, to nie sama grelina sprawia, że czujesz się głodny – głód jest częściowo stymulowany przez neuropeptyd Y, atakże przez uwalniany przez niego hormon wzrostu. Ściśle mówiąc, poziom greliny musi wzrosnąć, aby umożliwić uwolnienie hormonu wzrostu. Ztego właśnie powodu nie znoszę jedzenia opóźnej porze, szczególnie węglowodanów. Chcę, aby jedzenie zostało niemal całkowicie przetrawione, zanim pójdziesz spać, ponieważ grelina musi pozwolić twojemu organizmowi przejść przez wszystkie fazy snu. Bez właściwego przejścia przez kolejne fazy nie dotrzesz do stadium 4, wktórym wydzielana jest duża dawka hormonu wzrostu, lub do fazy REM snu, która pomaga utrzymywać odpowiedni poziom leptyny.


    Przez resztę dnia twoim celem jest utrzymywanie niskiego poziomu greliny. Nie potrzebujesz dodatkowego, zagrażającego utrzymaniu wagi, uczucia głodu ani całego tego metabolicznego zamętu powodowanego nagłymi skokami ispadkami poziomu cukru. Musisz wyprzedzać skoki greliny, ponieważ to ona skłania cię do jedzenia. Wyniki najnowszych badań pokazują, że pobudza ośrodek przyjemności wmózgu, sprawiając, że jedzenie wygląda bardziej apetycznie. Od wielu lat uważa się, że to właśnie ten obszar mózgu odpowiada za uzależnienie od narkotyków, anaukowcy sądzą, że grelina pobudza go nawet wtedy, gdy nie masz żadnego powodu, by jeść. Ciągłe ograniczanie spożycia kalorii utrzymuje wysoki jej poziom, co może być przyczyną narastającego uczucia głodu uniektórych ofiar efektu jo-jo. Wten sposób natura zaprogramowała nas, abyśmy jedli, jedli ijedli. Zbiologicznego punktu widzenia to grelina sprawia, że utrata wagi jest tak dużym wyzwaniem dla organizmu.


    Insulina igrelina są od siebie zależne. Jeśli poziom insuliny rośnie, greliny maleje. Ztego powodu węglowodany złożone inieoczyszczone ziarna zbóż są najlepsze do utrzymywania wryzach poziomu greliny. Czego unikać? Typowych winowajców: alkoholu, produktów zbiałej mąki, cukru rafinowanego ismażonych dań. Zamiast tego warto wprowadzić:


    
      	Zielone warzywa. Podczas odchudzania można zjadać ich dowolną ilość, żeby zaspokoić głód. Poziom greliny pozostaje wysoki, dopóki spożyte pokarmy nie rozciągną twojego żołądka, sprawiając, że poczujesz się pełny. Duża ilość niskokalorycznego, wartościowego odżywczo jedzenia obniża poziom greliny, zanim zjesz za dużo. Świetnie sprawdzają się wszystkie zielone warzywa, aszczególnie przygotowane znich dania zawierające dużą ilość wody, takie jak sałatka czy zupa warzywna.


      	Białka. Proteiny obniżają poziom greliny. Każdy ich rodzaj jest dobry, oile pochodzą ze sklepów ze zdrową żywnością inie przekracza się zaleceń, co do ilości zjadanych kalorii. Szybkim sposobem na zwiększenie ilości spożywanych białek jest dodanie białka serwatkowego do jakiegokolwiek ciasta, ajeszcze lepiej do koktajli owocowych.

    

  


OEBPS/Images/cover.jpg






OEBPS/Images/laurum.jpg
Ij“aumm







