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Czy pieczywo chrupkie
rzeczywiScie pomaga schudnac?

Kolejnym artykutem zywnoSciowym, ktory wielu osobom kojarzy
si¢ z odchudzaniem, jest niewatpliwie chrupkie pieczywo. Skoro
cheesz wiedzied, jak sie odzywial, by w parze z urody szto zdrowie,
zapraszam Ci¢ do zapoznania si¢ ze stanowiskiem naszego eks-
perta rOwniez w sprawie tego wyrobu.

Nie ma chyba lepszego symbolu diety odchudzajacej niz chrupkie
pieczywo. Pierwsze, co robi wiele 0sdb przy zmianie sposobu
odzywiania, to wprowadzenie wlasnie tego produktu. Bo taki lekki,
bo taki niskokaloryczny, bo... — powodow jest mnostwo. Z reguly
jednak na pierwszym miejscu wymienia sie niskg wartos¢ kalo-
ryczng. Zgodnie z dietami opartymi na ograniczaniu kalorii im
mniej energii dostarcza produkt, tym lepiej. Niewatpliwie pieczywo
chrupkie mozna zaliczy¢ do artykulow niskokalorycznych. Czy
jednak faktycznie pomaga schudnac?

Chleb chrupki jest reprezentantem licznej grupy produktow spo-
zywezych, jakimi sg ekstrudaty. Proces ekstrudowania przebiega
w specjalnie przeznaczonych do tego urzadzeniach, w ktorych np.
make poddaje sie¢ wysokiemu ciSnieniu i temperaturze. Kiedy maka
zaczyna si¢ lepi¢, mozna z niej formowa¢ dowolne ksztalty. Po
wypchnieciu jej z maszyny, w wyniku naglego spadku cisnienia
1 temperatury, produkt prawie dziesieciokrotnie zwieksza swoja
objetosc. Charakterystyczng cecha ekstrudatow jest to, ze s3
chrupkie, tatwo miekng w ustach 1 maja specyficzny smak. Z zywie-
niowego punktu widzenia najwazniejsza jest druga z wymienio-
nych cech. Co to oznacza, ze ,fatwo migknie w ustach”? Ni mniej,
ni wiecej tylko to, ze bardzo szybko ulega strawieniu. Mozesz zro-
bi¢ maly eksperyment. Sprobuj doprowadzi¢ w ustach do konsy-
stencji papki kes chleba tradycyjnego 1 chleba chrupkiego. Od razu
widad, jak pod wptywem sliny szybko rozpuszcza sie ten drugi.
Praktycznie, by powstala papka, wcale nie trzeba si¢ napracowac.
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Efekt jest taki, ze chleb chrupki bardzo szybko sie trawi, a pro-
dukty tego procesu zostajg rownie blyskawicznie wchlonigte.
Skutkuje to... gwaltownym wzrostem st¢zenia glukozy we krwi.
Glukoza jest jedynym zrodlem energii dla czerwonych krwinek
1 podstawowym dla mozgu. W skrocie mozna powiedzied, ze Twoj
organizm kocha $wiezg glukoze — te, ktorg dostarczasz mu wraz
z pozywieniem, dlatego ze jest mu niezbedna do prawidlowego
funkcjonowania. Jednak zbyt szybki i zbyt duzy wzrost stezenia
tego cukru we krwi uruchamia mechanizm obronny — wyrzut
insuliny. Koniecznie trzeba pamietal, ze nadmiar glukozy jest dla
organizmu zabdjczy. Tak jak zostalo to juz wezesniej powiedziane
1 w zabawny sposob zilustrowane, insulina produkowana jest przez
trzustke, a jej zadaniem jest wprowadzenie glukozy do komorek.
Problem tkwi w tym, ze insulina odktada rowniez tkanke tlusz-
czows, szczegOlnie te na wysokosci pepka. Ze wzgledu na to, ze
po spozyciu chrupkiego pieczywa, na skutek wysokiego stezenia
glukozy, nastepuje duzy wyrzut tego hormonu, paradoksalnie pro-
dukt uznawany za sprzyjajacy odchudzaniu powoduje tycie!

Ale to jeszcze nie koniec probleméw. Kiedy poziom glukozy jest
wysoki, insulina nigdy nie ,,Scigga” go do poziomu wyjsciowego.
Sprowadza go znacznie nizej, co skutkuje stanem hipoglikemii.
W tym momencie pojawia sie... gldd, ktory musisz natychmiast
zaspokoic. Chlebem chrupkim nie mozna si¢ najesc. Najgorsze
jest to, ze ciagle sieganie po ten produkt powoduje gwattowne
wzrosty 1 spadki stezenia glukozy we krwi. Trzustka jest obcigzona
ciagly produkcja insuliny i jej duzymi wyrzutami, a Ty nieSwia-
domie pracujesz w ten sposob na kilka dos¢ groznych chorob. Jak
to sie dzieje?

Wrocmy jeszeze do funkeji insuliny. Jak juz wspomniatam (i jak
byto to wyjasnione w jednym z poprzednich rozdziatow), wpro-
wadza ona czasteczki glukozy do komdrek. Wyobraz sobie taky
sytuacj¢: Ktos stoi za Twoimi plecami i caly czas mowi. Mowi
1 mowi. W pierwszym momencie nawet przejmujesz si¢ tym, co ma
do powiedzenia. Po jakims czasie przestajesz zwracad na niego
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uwage. Wylaczasz sie. Tracisz na niego wrazliwosc. Przestajesz go
zauwazaC. To samo dzieje si¢ z komorkami, ktore ciagle bombar-
dowane przez insuline tracg wrazliwos¢ na nig. Jest to tzw. insuli-
nooporno$¢ komorek. Stan ten odpowiada za powstawanie otylosci
brzusznej, cukrzycy typu II, nadcisnienia, miazdzycy, choroby nie-
dokrwiennej serca — zespotu metabolicznego, z ktérym boryka
sie coraz wiecej osob. Do tego stanu moze wlasnie przyczynic sie
spozywanie niskokalorycznego, tak powszechnie rekomendowa-
nego chleba chrupkiego!

Czy oznacza to, ze produkt ten jest na wskros zty? Nie. Nalezy
jednak miec Swiadomosc tego, ze to, co promowane jest jako light,
nie zawsze sprzyja odchudzaniu, a wartos¢ energetyczna nie jest
jedynym czynnikiem, ktory wptywa na to, czy uda Ci sie spalic
tkanke thuszczowa.

— Ewa Mirkowicz

Tluszcz — wrdg czy przyjaciel?

Wiesz juz, czym s produkty typu light. Potrafisz podjaé decyzje,
czy w trosce o fadng sylwetke warto siegac po chrupkie pieczywo.
A co z tluszczem? O wyjaSnienie tego, co ma on do zrobienia
w Twoim organizmie, poprositam zaprzyjazniong panig psycho-
log, absolutng fanke ludzkiego mozgu.

To Agata Gorska, osoba specjalizujaca sie w rehabilitacji neurop-
sychologicznej.

Czy Ty tez znasz ten rytm? Bezsenna noc, przemeczenie 1 poja-
wiajacy sie nagle kryzys. Byle by go przetrwac. Pozniej jakos to be-
dzie. Niepostrzezenie rosnie lista niezalatwionych spraw. Pojawiajg
sie trudnosci z organizacja dnia. Codzienne obowiazki, ktore do
niedawna nie stanowily problemu, zaczynaja Ci¢ przerastac. Do
tego ta niezno$na dekoncentracja! Zauwazasz drobne, ale jednak
coraz czestsze klopoty z pamiecig. Przeciez jeszcze dwa miesigce
temu bylo catkiem dobrze. Zastanawiasz sie, co za tym stoi. Moze
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nawet przez chwile zdarza Ci si¢ pomyslec: ,No tak, przeciez
lat mi nie ubywa. Prawda jest, ze to, co wczesniej sprawiato tyle
przyjemnosci, dzis bez wigkszego zalu zamieniam na drzemke.
Wypad za miasto? Chetnie, gdyby nie podro6z, ktorg ostatnio ja-
kos zle znosze. Latwiej niz kiedy$ wpadam w zlosc. Irytuje sie, gdy
trzeba na co$ czekac. Eliksir mtodosci? Chyba tylko w bajkach!
W realnym Swiecie nie istnieje”.

Jesli to tez Twoja rzeczywistosé, zachowaj spokdj. Odczuwanie
takiego stanu da si¢ wytlumaczyc. Wiele wskazuje na to, ze prze-
grzal sie mechanizm zawiadujgcy catym Twoim organizmem. Prze-
staje dawac radg, bo (z pewnoscig niechcacy) zostat przez Ciebie...
zaglodzony. Od dawna juz jedzie na rezerwach rezerw. Dlatego
zanim zasiadlszy w fotelu, zaczniesz rozmyslac o tym, co z Tobg
nie tak, 1 moze nawet zacza¢ zegnac sie z mlodoscig, mam dla
Ciebie dobrg wiadomosc. To sie da naprawic. Najpierw jednak
usmiechnij si¢ do niezwyktego skarbu, ktorym wcigz dysponujesz.
Mam na mysli nie co innego, jak wlasnie Two6j mozg. A mnie
pozwol pokazac Ci, jak moze by¢ dobrze, gdy juz bardziej swia-
domie zaczniesz traktowal go we wlasciwy sposob. Nie wiesz,
czego od Ciebie potrzebuje? To mozna wywnioskowaé wlasnie
z Twojego samopoczucia 1 nastroju. To dlatego, ze ten absolutnie
wyjatkowy narzad kryje odpowiedzi na wiekszos¢ pytan dotycza-
cych Twoich emocji, kondycji psychicznej i zdrowia. I cho¢ nie
masz mozliwosci, by zajrze¢ do jego wnetrza, przynajmniej
pobiezne poznanie budowy tego niezwyklego organu pozwoli Ci
nie dopuszczac do jego ostabiania. A jesli juz takowe sie zdarzy,
bedziesz w stanie wystarczajgco szybko wlasciwie zareagowac.

Mobzg potrzebuje energii. Uzyskuje ja dzigki naczyniom krwio-
no$nym dostarczajacym komorkom tlen i glukoze. Jednak swoje
istnienie zawdziecza wodzie i... thuszczowi. W 80% mozg zbu-
dowany jest z wody. Natomiast az 60% jego suchej masy to
wiasnie lipidy. Tak, tak, mozg to prawdziwy ttuscioch! Pokrywa-
jaca obie jego potkule pofatdowana kora, ktora po wygladzeniu
1 rozprostowaniu zajetaby powierzchni¢ 2 m?, zbudowana jest
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przede wszystkim z thuszczu. Podzielona na cztery platy zarzadza
mnostwem funkcji. Miedzy innymi odbiera i przetwarza wrazenia
zmyslowe: wech, wzrok, stuch i1 dotyk. Odpowiada za planowanie
(chocby zakupow). Zawiaduje wykonywaniem ruchow, czyli
wszystkim, co robisz ze swoim cialem. To wlasnie ona ma wplyw
na to, w jaki sposob w tej chwili trzymasz ksigzke. Jej zadaniem
jest kierowanie procesami poznawczymi, takimi jak myslenie,
pamieé, uwaga i koncentracja (np. na tekscie, ktory wiasnie czy-
tasz). Odpowiada rowniez za funkcje jezykowe, czyli zdolnosc
mowienia, rozumienia mowy 1 pisma. Mimo ze trudno sobie to
wyobrazi¢, jeden galaretowaty organ ma wplyw na Twoje samo-
poczucie, kondycje fizyczng, mozliwosci intelektualne 1 wyglad.
Reguluje Twoje emocje (te adekwatne i nieadekwatne) i motywacje.

Jak to sie dzieje?

W moézgu znajdujg sie substancje chemiczne zwane neurotrans-
miterami. Dzialajac w roznych jego miejscach, stuza do przeno-
szenia informacji. Dzigki ich obecnosci organizm dziata, jak nalezy.
Dwa sposrdd najwazniejszych z nich to powszechnie znane jako
hormony szczescia serotonina i dopamina. Wlasciwy ich poziom
sprawia, ze nie gasnie motywacja i zaangazowanie. Dzieki nim
(hormonom) odczuwasz przyjemnosc 1 satysfakeje. Dbasz o zdro-
wie 1 wyglad. Porzadnie sie wysypiasz i kontrolujesz emocje.
Pogoda ducha, nieschodzacy z twarzy usmiech, wiara we wiasne
mozliwosci, gotowos¢ do podejmowania wyzwan — wszystko to
drzemie w Tobie. Bywa jednak, ze Twoj potencjal jest wygaszany.
Stabnie koncentracja i pamieé. Pojawiajg sie zaburzenia rytmu snu
1 czuwania. Te, jak nietrudno sie domyslic, wplywaja na pogorsze-
nie kondycji, zarowno fizycznej, jak i w sferze psyche. Wkrada si¢
niepokoj. Latwiej o rozdraznienie. Co wigcej, dokonywanie wybo-
row 1 podejmowanie najprostszych decyzji okazuje si¢ niematym
wysitkiem. To wtedy rezygnujesz z dawno obranych celow. Przez
spadek motywacji tracisz nadzieje 1 wiare. Jakby tego byto mato,
zaburzenia poziomu dopaminy i serotoniny wplywaja takze na
apetyt. Poniewaz podjadanie miedzy glownymi positkami to sztu-
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czny sposob pobudzania mozgowych osrodkéw przyjemnosci
1 nagrody, przybierasz na wadze. Kiedy jest Ci smutno, chetniej
siegasz po bogate w cukier produkty powodujace ,,weglowoda-
nowy haj”. Niestety, zaraz po nim nast¢puje gwaltowny spadek
serotoniny, hormonu odpowiadajacego za te chwilowg ulge i ulotne
szczescie. To sprawia, ze smutek sie poglebia. Obnizony naped
przeklada sie na przyrost wagi lub jej drastyczny spadek. Problemy
z taknieniem wywoluja lawine zmian, ktore dos¢ szybko odbijajg
si¢ na urodzie. Wkrada si¢ apatia 1 spadek libido. Kiedy brakuje sif,
zrozumienie przyczyny doswiadczanych trudnosci nie jest fatwe.
Nie sprzyja temu przedluzajacy si¢ stan kiepskiej formy. Nie
pomagaja tez drastycznie stabngce zdolnosci poznawcze 1 inte-
lektualne. Kiedy wszystko idzie nie tak, jak sobie zyczysz, cichng
emocje. Pojawia si¢ obojetnosc. Warto wiedzied, ze to juz istotny
objaw depresji, choroby, ktorej rozwoj bardzo czesto jest masko-
wany 1 dlugo przebiega niezauwazony. Poprawa nie zalezy od tego,
czy wezmiesz sie w gar$¢, ale od tego, czy organ zawiadujacy Tobg
przywrocisz do pracy na wlasciwym mu poziomie. Chcesz wie-
dzied, jak to zrobic?

Popraw kondycje swojego mozgu. Jak juz zostalo powiedziane, ma
ona zwigzek z poziomem konkretnych hormonow. Pojawita sie tez
informacja, ze duza czeS¢ tego arcywaznego organu to, procz
wody, tluszcz. A skoro tak, mozg potrzebuje wody i tluszczu. To
wiasnie z niego powstaja wspomniane neurotransmitery. To row-
niez dzigki niemu wystepuja one w odpowiednich proporcjach.
Zapewne zdajesz sobie sprawe, ze jak woda wodzie, tak i ttuszcz
tluszczowi nierdwny. W takim razie jaki jest dla Twojego mozgu
najlepszy?

Ta najwazniejsza z zainstalowanych w Tobie maszyn potrzebuje
niezakloconego dostepu do kwasow ttuszczowych, ktore w swojej
nazwie maja dwa wazne okreslenia: nienasycone 1 niezbedne (Nie-
zbedne Nienasycone Kwasy Ttuszczowe). To wlasnie te terminy
pomoga Ci odroznié thuszeze korzystne dla zdrowia od tych, ktore
Ci nie sprzyjaja. Zrodiem tych, ktére powinny zainteresowaé Cie
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najbardziej, jest tluszcz pokarmowy. Chodzi o kwasy omega-3
1 omega-6. O pozyskanie tych drugich specjalnie starac si¢ nie
musisz. W Twojej diecie 1 bez szczegolnego wysitku jest ich zwy-
kle zbyt duzo 1 wlasnie ten nadmiar bywa problematyczny. Skon-
centrujmy sie zatem na tych, ktorych zazwyczaj jest o wiele za
malo, czyli omega-3. Ich reprezentantami s3 kwasy DHA (deko-
zaheksaenowy) 1 EPA (eikozapentaenowy). To wlasnie z nimi
warto nie tylko solidnie si¢ zaznajomid, ale 1 zaprzyjazni. Najle-
piej na zawsze. Nie bez powodu w pelnej nazwie kwasow omega-3
wystepuje przymiotnik ,niezbedne”. Organizm nie potrafi sam
wytworzy¢ ich w wystarczajacej ilosci, a skoro tak, nie masz innego
wyjscia, jak zadbac o ich regularng dostawe. Mozesz pozyskaé je
z produktow spozywczych. Mozesz tez rozwazy¢ alternatywny
sposob ich dostarczania w postaci wysokiej jakosci suplementu.
To, czego dokonujg kwasy omega-3, jest w stanie zadowoli¢ kaz-
dego. Wlasnie one stanowig 50% wszystkich thuszczow budujacych
mozg. To tlumaczy ich bezposredni wplyw na poprawe nastroju,
kontrole zachowania i dobry humor. NNKT nie tylko usprawniajg
prace mozgu, ale takze poprawiaja wyglad. To prawdziwi straznicy
Twojego zdrowia 1 urody. We krwi 0s6b chorujacych na depresje
1 inne zaburzenia emocjonalne odnotowuje si¢ bardzo niski poziom
omega-3. Nic wiec dziwnego, ze w czasach antycznych lekarstwem
na depresje byla potrawka ze zwierzecego... mozgu. Wyjatkowo
niskie poziomy kwasu DHA we krwi wystepujg u matek, ktore
dotyka depresja po urodzeniu dziecka. Jesli podczas ciazy kobieta
obok niezbednego kwasu foliowego i zelaza nie przyjmuje kwasow
tluszczowych omega-3, bez watpienia naraza na niepotrzebne
ryzyko siebie, ale przede wszystkim dziecko. To dlatego, ze kwasy,
o ktorych mowa, wplywaja na prawidlowy rozwoj ukladu nerwo-
wego, poznawczego, emocjonalnego oraz zmystu wzroku. Przyj-
mowane przez mame podczas cigzy wspomagaja dojrzewajacy
mozg 1 serce malucha. Rowniez karmiac piersig, matka ma szanse
uzupelniac kwasy omega-3 w organizmie dziecka.
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1. Wiosna

Przepisy
Salatka z gotowanych burakow
DLA GRUP: 0, A, B, AB

Skladniki:
1 duzy burak
60 g koziego sera

30 g platkdéw migdatow

2 tyzki oliwy z oliwek
e kilka listkow bazylii
e s0Ol, czosnek
Sposdb wykonania:
Dzien wcze$niej ugotuj buraka w skorce (1 burak na osobe).

Wystudzonego buraka obierz i pokroj w kostke. Ser kozi pokrdj
w plastry. Wymieszaj oliwe z siekang bazylia, sola i gniecionym
zabkiem czosnku, dodaj do buraczkow 1 platkow migdatowych.

Podawaj ze zrumienionymi w tosterze grzankami z chleba orki-
SZOwWego.

Smacznego!
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PROGRAM
PARTNERSKI

1. ZAREJESTRUJ SIE
2. PREZENTUJ KSIAZKI
3. ZBIERAJ PROWIZJE

Zmien swojg strong WWW
W dziatajacy bankomat!

Dowiedz sie wiecej i dotgcz juz dzisiaj!
http://program-partnerski.helion.pl

GRUPA WYDAWMNICZA

¥ Helion SA


http://program-partnerski.helion.pl

Zajrzyj do dietetycznego skarbca

e Zdrowe odzywianie, detoksykacja i dieta bezglutenowa,
czyli jak dziata Twéj organizm

e Jadtospisy od wiosny do zimy, czyli co warto uwzgledni¢
w diecie w kazdym sezonie

® Produkty bezglutenowe, kwaso- i zasadotworcze,
czyli do czego przydaja sie sciagi

O zdrowym odzywianiu napisano juz pewnie miliony ksiazek. W kazdej ksiegarni zalegaja
stosy podobnej literatury — a miliony ludzi nadal borykajg sie z problemami zdrowotny-
mi lub otytoscia. | czesto nie pomagajg im zadne diety cud. Jesli i Ty cierpisz na nadwage
albo przewlekta chorobe o nieustalonym podtozu, niewykluczone, ze przyczyna tkwi
w nieodpowiednim pozywieniu. Moze masz jaka$ nietolerancje pokarmowa albo niezdia-
gnozowang celiakie? A moze Twéj organizm nie umie poradzi¢ sobie ze strawieniem jajka
albo mleka? Moze jesz to, co jest niedobre dla Twojej grupy krwi?

Bez sprawdzenia, jak rzeczywiscie wyglada sytuacja, i ustalenia wtasciwej dla Ciebie diety nie
masz wigkszych szans na poprawe zdrowia i urody. Ale nie martw sie — z tg ksiazka podje-
cie odpowiednich dziatan stanie sie znacznie prostsze. Jej pierwsza czesc¢ zawiera mnostwo
informacji o funkcjonowaniu uktadu pokarmowego oraz produktach, ktére wspomagaja
go lub obcigzaja. Natomiast w drugiej, obszerniejszej czesci znajdziesz moc pysznych prze-
piséw na cztery pory roku dla catej rodziny — takze takiej, w ktérej kazdy ma inna grupe
krwi. Autorki zadbaly o to, by skompletowa¢ petne, catodzienne jadtospisy, zbilansowane
nie tylko pod katem wartosci odzywczych. | zapraszaja Cie na swojg uczte! Jedz smacznie
i zdrowo!

Zdrowa dieta na co dzien to zdro:

Ososowos¢ Qonowa O SENSUS

{ Nr katalogowy: 25532 mmjm promocie: cena: 39,00 zt
Ksiegarnia internetowa: i, e e o
[ http: Hsensus_pa S iy S8 078.83.246.8961.3
® hittp://sensus.pl/nowosci
Zaméwienia teleforiczne:
0 801 339900 e Nodohacid 1c, 44-100 Gilwice

tel.: 32 230 98 63
-mail:

" 0 601 339900 s 9788324689613




