Naturalne odchudzanie

Jemy po to, aby mie¢ sile i aby cie-
szy¢ sie dobrym zdrowiem. Jemy
tez, poniewaz to lubimy. Dlatego
w dobie fatwo dostepnych pro-
duktéw spozywczych mozemy
czasami si¢ zapomnie¢. Z pomoca
przychodza nam wodwczas diety |
odchudzajace, pakiety ¢wiczen fizy-
cznych oraz suplementy Zywnosci
nazywane spalaczami. Warto wie-
dzie¢, ze naturalne spalacze tlusz-
czu znajdziemy réwniez w naszej
kuchni.

SPECYFIKA ODCHUDZANIA
SUPLEMENTACYJNEGO

Zadna dieta odchudzajgca nie ma
sensu, gdy stosowana jest krotko
i nie staje si¢ swego rodzaju sty-
lem zycia. Naturalne odchudzanie
suplementacyjne polega na spozy-
waniu tych produktéw, ktére w po-

taczeniu z ¢wiczeniami fizycznymi
lub wzmozong aktywnoscia rucho-
wg sg w stanie trwale zredukowac
mase naszego ciala.
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Efekt jo-jo

To najczestszy, ostateczny efekt
wszystkich szybkich diet cud. Po
nienormalnym i zbyt szybkim od-
chudzeniu naszego ciala, gdy wra-
camy do wcze$niejszych nawykéw
zywieniowych, tyjemy szybciej niz
dotychczas. Zatem finalnym efek-
tem szybkiego odchudzania moze
by¢ znaczne przytycie.

Gtodowki

Nasz sprytny organizm podczas
diet i glodéwek moze po prostu
spala¢ miesnie, a nie tluszcz.
Utrzymanie tkanki ttuszczowej jest
w zasadzie dla organizmu bezkosz-
towe. Z kolei odzywienie sprawnie
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Naturalne odchudzanie

dzialajacych mig$ni wymaga sporej
dawki energii, ktérej aktualnie nie
ma, poniewaz glodujemy. W ta-
kim wypadku w pierwszej kolej-
nosci nasz organizm spali mie$nie.
Chcac zatem pozby¢ sie ttuszczu,
a nie mie$ni - musimy jes¢! Regu-
larnie, czgsto i nie za duzo.

Czym jest spalacz?

Zasada dzialania spalacza zwa-
nego tez termogenikiem jest
wyzwolenie lub zwigkszenie
procesow produkujacych ener-
gie. Po zjedzeniu tego rodzaju
zywnosci mozemy odczuwac
fale goraca, jestesmy pobudzeni
i gotowi do dziatania. Wyzwa-
lajac zwiekszong dawke energii,
zmuszamynasz-badzcobadz -
leniwy organizm do pozyska-
nia jej z rezerw tluszczowych.
Co za tym idzie? Chudniemy!

Spalaczowg mit

Nie ma na $wiecie zadnej substan-
cji kosmetycznej czy spozywczej,
ktéra aktywnie spalataby tluszcz.
Nie ma tez zadnego cudownego
specyfiku chemicznego, ktéry po
spozyciu lub wsmarowaniu mog-
tby wyssa¢ tluszez i tylko tluszcz.
Istniejg réznego rodzaju leki, kto-
rych celem lub dzialaniem ubocz-
nym moze by¢ utrata masy ciala,
ale nie zawsze jest to tylko utrata
niechcianego tluszczu. Cieszac sie
zatem z szybkiego spadku masy
ciala, mozemy by¢ zaskoczeni, ze
pozbyliSmy sie raczej sporej ilosci
wody i cennych migéni, a nie nie-
chcianych boczkéw czy oponki.

Termogeneza

Sa to procesy, ktoére prowadza do
wytwarzania ciepta i utrzymy-
wania stalej temperatury ciala.
Wigksze wytwarzanie ciepla to
wieksze wydatkowanie energii
przez organizm i szybsze sigganie
do rezerw energetycznych w postaci
tkanki tluszczowej. Termogeneze
mozna przyspieszy¢ przez aktyw-
no$¢ fizyczna, a takie substan-
cje pochodzace z zywnosci, tzw.
termogeniki.
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KAWA

Kawa od wiekow uwazana jest za
jedna z najmocniejszych natural-
nych substancji pobudzajacych.

I—\frgkar'\ska historia

Za odkrywcéw tego popularne-
go napoju uwaza sie Etiopczykow.
To oni jako pierwsi spozywali su-
rowe i suszone ziarna kawy zie-
lonej. Sporzadzali z nich réwniez
napdj, gotujac ziarna w wodzie.
Na owczesnych Etiopczykow na-
pdj z zielonych ziaren kawy dzia-
tal pobudzajaco i uwazany byl za
swego rodzaju eliksir mlodosci -
co zostalo potwierdzone w do-
bie dzisiejszych badan. Stabos¢
do kawy od Etiopczykow przejeli
mieszkancy Pétwyspu Arabskiego,
ktérzy zaczeli pali¢ ziarna przed

zmieleniem. W ten sposdb powsta-
la czarna palona kawa, ktéra dzi$
znana jest na calym s$wiecie. Ara-
bowie chetnie popijali kawe z aro-
matycznym kardamonem i dzigki
temu nie czuli zmeczenia podczas
upalnych letnich dni.

Czym jest kofeina?

To substancja nalezgca do alka-
loidéw purynowych. Jest obecna
w lisciach, nasionach i owocach
kilkudziesigciu roélin, dla ktorych
stanowi naturalny $rodek chronia-
cy przed szkodnikami. Dzialanie
kofeiny jest zwigzane z pobudza-
niem o$rodkowego uktadu nerwo-
wego i kory moézgowej. Wplywa
ona dzieki temu na poprawe kon-
centracji i refleksu oraz zmniej-
szanie zmeczenia psychiczne-
go. Kofeina zawarta w kawie jest
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w stanie znacznie zwigkszy¢ tempo
naszego metabolizmu, wysysajac
cze$¢ energii z tkanki tluszczowe;.
Poprzez zwezanie naczyn krwio-
noé$nych kofeina podnosi ci$nie-
nie oraz charakteryzuje si¢ lekkim
dzialaniem moczopednym. Zawar-
tos¢ kofeiny w kawie zielonej i palo-
nej jest podobna. Kofeina przyjmo-
wana w zbyt duzej ilo$ci prowadzi
do nadmiernego zdenerwowania,
rozdraznienia, a nawet bezsenno-
$ci, moze réwniez nasila¢ objawy
choroby refluksowe;j.

Naturalne odchudzanie

Czym sq polifenole?

Polifenole to fenolowe zwigzki che-
miczne, ktére wystepuja naturalnie
w roélinach. Wiele z nich wykazu-
je silne dzialanie odmladzajace
i przeciwrakowe. Uwaza si¢ row-
niez, ze w przewodzie pokarmo-
wym polifenole moga zmniejszy¢
aktywno$¢ niektdrych enzymoéw
trawiennych, uposledzajac rozktad
weglowodanoéw, przez co zmniejsza
si¢ wchianianie cukréw. Dodatko-
wo, polifenole moga wplywa¢ na
prace enzymow zaangazowanych
w proces lipogenezy (tworzenia
tluszczu), hamujac powstawanie
nowej tkanki tluszczowej. Polife-
nole kawowe znosza takze nieko-
rzystny wplyw kofeiny na wrazli-
wos¢ insulinowy, co rdwniez moze
mie¢ znaczenie dla utrzymania
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Czym jest kwas
chlorogenowy?

To jeden z polifenoli zawarty
w ziarnach zielonej kawy. Zatrzy-
muje wchlanianie glukozy w jeli-
tach, co moze ogranicza¢ procesy
tycia i obniza¢ poziom glukozy
we krwi. Mniejsze stezenie gluko-
zy we krwi moze zmusi¢ organizm
do jego wyréwnania poprzez uru-
chomienie rezerw energetycznych
z tkanki tluszczowe;j.

Jakq kawe kupié?

W dobie wysokiej konsumpgji i do-
stepnosci wielu produktow, kawe

mozemy zakupi¢ zaréwno najlep-
szej jakosci, jak i proszek, ktéry
tylko z pozoru wyglada i smakuje
jak kawa. Najwartosciowsze sa
cale ziarna, zielone badz $wiezo
palone. Dobrze, gdy zakupiona
kawa opatrzona jest certyfikatem
lub znajduje si¢ na niej informacja
o miejscu zbioru i palenia. Zdarza
sie, ze kawa mielona oprocz ziaren
zawiera¢ moze inne czesci krzewu
kawy, np. tupiny. Mimo to sprze-
dawany proszek nosi miano kawy
naturalnej. Gorszej jakosci kawy
mielone s3 czasami w miejscach
produkcji mieszane np. z innymi
prazonymi ziarnami. Kawy roz-
puszczalne zawieraja mniej sub-
stancji, ktére moga dziala¢ jak ter-
mogeniki.

. Najwartosciowsza kawa jest
. dzika (zielona lub palona)
‘kawa arabica - ta zawiera naj- :
:wiecej pozadanych substanciji.

Jak stosuje sig kawe?

W celu uwolnienia odchudzajace-
go potencjalu kawy powinni$my
przez krétki okres stosowac spo-
re jej dawki dobowe wynoszace
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Naturalne odchudzanie

w przeliczeniu na kofeing: 5-6 mg
na kg masy ciala (jedna filizanka
kawy parzonej to ok. 85 mg kofei-
ny). Najwyzsze stezenie kofeiny we
krwi wystepuje po ok. 40-60 minu-
tach od spozycia. Niestety wspo-
maganie kawa nie moze trwac zbyt
dlugo z uwagi na szybkie przyzwy-
czajenie si¢ naszego organizmu do
wymuszonego pobudzenia. Zatem
po »tygodniu kawowym” powin-
niSmy przynajmniej przez kilka
dni odpocza¢ od czarnego napoju.
Woéwczas mozemy pi¢ kawe zbozo-
wa lub kawe rozpuszczalng, majaca
w skiadzie mniej kofeiny i polife-
noli.

Przygotowanie kawy

Sposéb przygotowania kawy po-
winien by¢ odpowiednio dobrany
do jej rodzaju. Kawa grubo mie-
lona, dzika, afrykanska wymaga
trzykrotnego podgotowania i po-
zostawienia przez kilka minut
w glinianym naczyniu badz na-
czyniu metalowym okrytym np.

recznikiem. Kawy drobno mielone
tradycyjnie przyrzadza sie poprzez
zalanie ich wrzatkiem. Jednak ten
rodzaj napoju charakteryzuje si¢
duza zawarto$cig substancji draz-
nigcych $ciany zofadka. Zdecydo-
wanie lepszym i bezpieczniejszym
dla zoladka procesem podania kaw
drobno mielonych jest serwowa-
nie ich z ekspresu ci$nieniowego.
Standardem jest przygotowywanie
napoju z dwdch plaskich lyzeczek
kawy mielonej. Kawy rozpuszczal-
ne zalewa si¢ goraca, ale nie wrzaca
woda.
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