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ROZDZIAL 6

DRUGI SYSTEM
METABOLIZOWANIA TLUSZCZU

Hormony: kontrola poziomu cukru we krwi

Z tego rozdziatu dowiesz sieg, ze:

= |nsulina kontroluje poziom cukru we krwi, budujac tkanke ttuszczowsa.

= |nsulina wywotuje gtdd i zmeczenie po stodkiej przekasce, a takze po positku
bogatym w skrobiowe weglowodany.

= Weglowodany o niskim indeksie glikemicznym — ktérych strawienie wymaga
czasu — nie powoduja gwattownych skokéw poziomu insuliny i stanowig

element planu regeneracji metaboliczne;j.

Dzisiejsze szalenstwo na punkcie diet niskoweglowodanowych siega poczatkow
XXI wieku, kiedy to rynek zalalo multum publikacji na temat diet, zmieniaja-
cych powszechny trend w preferencjach opinii publicznej. Ugruntowany przez
dekady strach przed produktami obfitujagcymi w ttuszcze - chociazby mastem
czy serem - zastgpita nowa fobia: lek przed weglowodanami. I tak 20 lat pdzniej
niskoweglowodanowe diety takie jak LCHF (ang. Low Carb High Fat - dieta nisko-
weglowodanowa, wysokottuszczowa), dieta Atkinsa czy dieta ketogeniczna pod
wzgledem popularnosci nadal bija na gtowe wszelkie inne plany zywieniowe.

We wszystkich tych ksiazkach o dietach niskoweglowodanowych wrogiem pu-
blicznym numer jeden s3g - jak nietrudno si¢ domysli¢ — weglowodany. Ale kiedy
przyjrzysz sie uwaznie, spostrzezesz, ze skuteczne plany zywieniowe z tej kategorii

zakladajg nie tylko ograniczone spozycie weglowodanéw, lecz takze znaczaco re-
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118 Poznaj swéj metabolizm

dukuja konsumpcje olejow roslinnych. Wedtug mnie to wiasnie ten drugi czynnik
gra pierwsze skrzypce, gdy mowa o skutecznosci podobnych diet. Jak staram si¢ zo-
brazowa¢ w niniejszej pracy, kryzysy energetyczne wywolywane spozyciem olejow
odgrywaja gléwna role w prowokowaniu przejadania si¢ — sprawiaja, ze ludzie jedza
wiecej 1 czesciej, niz maja tego swiadomos¢. Co wiecej, omawiany w poprzednim
rozdziale stres oksydacyjny powodowany przez oleje roslinne programuje twoje ko-
morki do preferowania cukru jako zrédla paliwa. Osoby na diecie niskoweglowo-
danowej zazwyczaj ograniczajg weglowodany, a takze oleje roélinne, jednoczesnie
wzbogacajac jadlospis o pozywienie bogate w tradycyjne, zdrowe ttuszcze, ktére dla
mitochondriéow stanowig korzystne zrédlo paliwa. Innymi stowy: to nie sama re-
dukcja spozycia weglowodanodw, a sprzezenie trzech czynnikéw pozwala wielu lu-
dziom w krotkim czasie przywroéci¢ prawidtowe funkcje hormonéw kontrolujacych
poziom cukru we krwi, czyli drugiego systemu metabolizowania tluszczu.

Mimo korzysci, jakie moze nie$¢ ze soba dieta niskoweglowodanowa, nie wszy-
scy dobrze znosza taka zmiane w sposobie odzywiania. Co za tym stoi? Zdarza
sie, ze spozywane przez lata oleje roslinne zdaza tak bardzo zaburzy¢ funkcje me-
taboliczne, iz czlowiek traci naturalng zdolno$¢ do prawidtowego reagowanie na
bodzce hormonalne. W szczegdlnosci chodzi tu o utrate wrazliwosci na dziatanie
insuliny, czyli rozwdj insulinoopornosci, ktora stanowi drugg faze rozwoju zabu-
rzen w spektrum problemoéw diabetologicznych.

Stodkie klamstwa na temat cukru

Wiodace osrodki naukowe, takie jak Harvard czy Yale, nadal szkola dietetykow
w mysl tradycyjnego podejscia do zywienia, ugruntowujac przekonanie, ze tlusz-
czéw nalezy si¢ ba¢, a zaleznos¢ od cukru jest w porzadku.

Ten podprogowy komunikat przekazywany jest na wiele sposobow. Kryje sie
we wszystkich radach w stylu: ,,Jesli odczuwasz spadek cukru miedzy positkami,
powinienes co$ przekasic. Jedz czesciej, a mniej, by utrzymaé wlasciwy poziom
cukru we krwi. Nie jedz tuz przed snem, bo nie zdazysz spali¢ przyjetego cukru”

Tego rodzaju rady sg z gruntu bledne i szkodliwe, poniewaz w rzeczywistosci
zdrowy czlowiek nie musi $wiadomie regulowa¢ poziomu cukru we krwi.

Natura poswigcita duzo czasu i wysitku na opracowanie specjalnego zestawu
hormondéw - co najmniej tuzina - odpowiedzialnych za to konkretne zadanie.
Gdyby przed dziesigtkami tysiecy lat zbieracze i fowcy na réwninach Serengeti
musieli samodzielnie regulowaé poziom cukru we krwi, dostosowujac swoje za-
chowanie, ras¢ ludzka szybko czekalby koniec. Byloby to fatalne niedopatrzenie
ze strony matki natury, gdyby pozostawila nam wolng reke w tak newralgicznej
kwestii. Poza tym zadne inne zwierze nie musi zastanawia¢ si¢ nad swoim pozio-
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mem cukru we krwi kilka razy na dzien, by zachowac¢ przyzwoity sklad masy ciata
i nie dorobi¢ si¢ probleméw zdrowotnych. Z jakiej wiec racji mieliby$my pod tym
wzgledem stanowi¢ wyjatek?

Zdrowy poziom cukru we krwi

W latach 70., gdy mdj tata uczyt sie na uniwersytecie medycznym, oficjalne normy
zdrowego poziomu cukru we krwi, byty nizsze niz obecnie i plasowaty sie na putapie
65-75 mg/dl. Obecnie za poziom w normie uznaje sie 75-99 mg/dI*. Skad ta zmiana?
Wiekszo$¢ lekarzy nie zdaje sobie sprawy, ze dyrekcja laboratorium, ktéra ustala
obowiazujacg norme w laboratorium szpitalnym (lub laboratoriach krajowych, takich
jak — w Stanach Zjednoczonych — LabCorp czy Quest), ma wolng reke w podej-
mowaniu decyzji w tym zakresie. Definiowanie ,,normalnej” wartosci sprowadza sie
teraz najczesciej do kontrolowania wartosci usrednionych. Poniewaz obecnie ponad
potowa Amerykandw cierpi na insulinoopornosé¢, amerykanskie statystyki poszybo-
waly w gore, tak zreszta jak przecietna masa ciata naszych obywateli. Tak wigc zdro-
wy zakres prawdopodobnie nadal odpowiada wartosciom przyjmowanym w latach
70. Problem w tym, ze niewielu sie w tych widetkach miesci, skoro metaboliczne
zaburzenia wynikajace ze spozycia olejéw roslinnych dotykaja tak znaczacy odse-
tek spoteczenstwa. We wiasnej praktyce przyjmuje przedziat 65-85 mg/d| za cukier
W normie — a przynajmniej w relatywnie bezpiecznym zakresie.

Z drugiej strony to prawda, ze poziom glukozy we krwi musi podlega¢ $cislej re-
gulacji przez caly czas. Cukier si¢ klei - jak doskonale wie kazdy, kto kiedykolwiek
probowat my¢ umazang cukrem buzie¢ dziecka - a za duzo tej lepkiej substancji we
krwi moze wywolywac réznorakie problemy. Jesli poziom jest w normie, w krwio-
biegu kraza zaledwie cztery gramy cukru. Znacznie wigksze jego stezenie jest
niebezpieczne, poniewaz prowadzi do glikacji biatek w tkankach - czyli méwiac
wprost: lepki cukier przykleja si¢ do rozmaitych bialek w organizmie. (W odréz-
nieniu od cukru tluszcz nie ma takich wlasciwosci, dlatego jego poziom we krwi
nie wymaga az tak $cislej kontroli).

W rzeczywistosci stale zacheca sie nas do uzupelniania cukru we krwi. Dlacze-
go widze w tym taki problem? Otéz w konsekwencji spozywamy za duzo stodkich
substancji, szczegdlnie w postaci cukru rafinowanego oraz oczyszczonej maki,
a obie te kategorie produktéw powoduja nadmierny wzrost poziomu cukru we
krwi, i to w krétkim czasie. A to, jak si¢ niebawem przekonasz, niezawodna recep-
ta na zwiekszenie masy ciata. Dlatego ograniczenie spozycia rodzacych problemy
sktadnikow to naprawde najlepszy pomyst.

* W Polsce: 70-99 mg/dl (przyp. red.).
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Pamietaj jednak, ze ze wszystkim mozna przedobrzy¢. Ograniczenie rafino-
wanego cukru i oczyszczonej maki to krok niezbedny, by przywréci¢ prawi-
dlowe funkcje hormonalne, istnieje jednak cala gama wspanialych, zdrowych
produktéw zawierajacych nierafinowane weglowodany, ktérych nie musisz sobie
odmawia¢. Pierwsza faza planu fatburn fix koncentruje si¢ na wyeliminowaniu
rafinowanych weglowodanéw. Jednoczesnie pokazuje, w jaki sposéb przyspie-
szy¢ powr6t do metabolicznej rownowagi, od czasu do czasu si¢gajac po pro-
dukty o bardzo malej zawartosci weglowodanow, zgodnie z zalozeniami diety
ketogenicznej. Kiedy jednak wszystkie cztery systemy metabolizowania tluszczu
beda na powroét dzialaé, jak nalezy, odzyskasz kontrole nad tym, co jesz, tak ze
czasami bedziesz mogl nawet pozwoli¢ sobie na produkty zawierajgce cukier czy
bialg make.

W tej czesci przedstawie ci roznice miedzy produktami zawierajacymi weglo-
wodany rafinowane i nierafinowane. Dostarcze tez informacji, w jaki sposéb pro-
dukty wybrane w ramach planu fatburn fix moga poprawic¢ twoje zdrowie hormo-
nalne.

Zanim jednak przejdziemy do hormonéw, chciatabym wprowadzi¢ ci¢ nieco
w tematyke cukrow i weglowodanodw, tak by ulatwi¢ zrozumienie, jak one wpty-
wajg na twoje cialo i zdrowie.

Podstawowe zatozenie 1:
cukier to cukier

Freestyle — nowy program odchudzania opracowany przez straznikéw wagi — kwa-
lifikuje owoce na liscie produktéw zeropunktowych*, co zasadniczo oznacza, ze
mozesz je jes¢ bez ograniczen. To niedorzeczne.

Po pierwsze, takie postawienie sprawy daje ludziom zitudne poczucie, ze na-
turalny cukier zawarty w owocach nie wplywa na organizm réwnie negatywnie,
co cukier rafinowany. To mysélenie Zyczeniowe i calkowicie bezpodstawne. Jeden
zaledwie banan to 100 kcal i odpowiednik ponad 3 tyzeczek cukru. Z jakiej racji te
100 kcal ma si¢ nie liczy¢?

Nie ulega watpliwosci, Ze owoce zawierajg znacznie wigcej substancji odzyw-
czych niz czysty cukier stotowy. Z tym, ze wszystkie te skfadniki mozesz pozy-
skac¢ takze z warzyw. W rzeczywisto$ci warzywa zawierajg znacznie wigksze ste-
zenie dobroczynnych substancji, dlatego z mojego punktu widzenia powinnismy

* Opracowana przez amerykanskich dietetykow dieta straznikéw wagi, okreslana rowniez mianem diety punk-
towej, opiera sie na planie punktowym - poszczegdlne produkty majg przypisang dang warto$¢ punktowa,
w ciggu dnia jemy odpowiednig ilo§¢ punktéw, ktéra obliczamy miedzy innymi na podstawie masy ciata, wzro-
stu oraz plci (przyp. thum.).
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zawsze przyznawac im pierwszenstwo przed owocami. Warzywa i owoce, nigdy
odwrotnie.

Stodycze i owoce —
powoduja gwattowny wzrost poziomu insuliny

CUKIERKI, CIASTECZKA, KROWKI, LODY, StODKIE WYPIEKI,
CIASTA, BABECZKI | PACZKI

Najbardziej oczywiste stodkosci czesto sa stodzone cukrem trzcinowym, syropem
glukozowo-fruktozowym, miodem, i innymi cukrami — naturalnymi lub przemysto-
wymi. Rodzaj stodzacej substancji rézni sie w zaleznosci od receptury, ale wyglada
na to, ze wigkszos¢ stodyczy konczy z podobng jego zawartoscia: 3 ciasteczka Oreo
to 14 graméw cukru, 120 mililitréw lodéw waniliowych Breyersa to 14 graméw
cukru, a biszkopt Twinkie — 16 graméw cukru.

JABLKA, BANANY, JAGODY, WISNIE, DAKTYLE, WINOGRONA,
KIWI, MANGO | ANANASY

Owoce z natury zawieraja fruktoze, sacharoze, glukoze i inne naturalne cukry.
Oczywiscie ilo$¢ cukru w danych rodzajach owocoéw jest bardzo zréznicowana, ale
ogdlnie rzecz ujmujac, jagody i melony zawieraja go relatywnie niewiele, natomiast
suszone owoce — bardzo duzo. Szklanka* jagdd ma okoto 15 graméw cukru, szklan-
ka winogron ma 15, a szklanka rodzynek ma 86 graméw cukru.

Podstawowe zatozenie 2:
weglowodany** zbudowane s3 z cukréw

Cho¢ nie utozsamiasz ich ze stodkim smakiem, skrobiowe, bogate w weglowoda-
ny produkty - chociazby makaron, ziemniaki, chleb czy ryz - to dla organizmu
de facto tez cukier. Na poziomie chemicznym weglowodany to po prostu fancuch
zbudowany z pojedynczych czasteczek cukru polaczonych tak, ze tworzg dtuzsza
czasteczke. Poniewaz enzymy trawienne potrzebujg nieco czasu, by rozbi¢ skro-
biowe weglowodany do postaci pojedynczych czgsteczek cukru, nie sg one uwal-
niane do krwiobiegu natychmiast po spozyciu.

Wychodzi na to, ze to wlasnie ten okres potrzebny do uwolnienia cukru do krwi
odgrywa zasadniczg role, gdy mowa o zdrowym odzywianiu. Oczyszczona pszeni-

* Amerykanska miara objetosci cup (u nas: szklanka) to ok. 240 ml (przyp. red.).

** Okreslenie ,cukry” jest powszechnie uzywane w celu opisania monosacharydéw i disacharydéw w zywno-
$ci, z wyjatkiem alkoholi wielowodorotlenowych. Wystepuje wigc na amerykanskich i europejskich etykietach
i w bazach danych (np. USDA National Nutrient Database) produktéw spozywczych. Stowo ,weglowodany”
(w terminologii ang. available carbohydrate) oznacza zas wszelkie weglowodany podlegajace procesom metaboli-
zmu w organizmie czlowieka, facznie z alkoholami wielowodorotlenowymi (przyp. ttum.).
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ca, zyto i inne biale maki powoduja podwyzszenie poziomu glukozy we krwi nie-
mal tak btyskawicznie jak spozycie czystego cukru. Ale juz pelne, nieoczyszczone
ziarna, z ktérych powstaje maka, potrzebuja znacznie wiecej czasu, zanim zosta-
ng strawione. Dlatego nie musisz odmawia¢ sobie tradycyjnego, petnoziarnistego
pieczywa pszennego czy Zytniego, jednoczesnie czerpigc niemal wszystkie korzy-
$ci plynace z obnizenia poziomu insuliny, co jest elementem charakterystycznym
dla diety niskoweglowodanowej. W dalszej czgsci rozdzialu wrocimy jeszcze do
tematu wolnego/szybkiego uwalniania cukru do krwiobiegu.

Na tym etapie chce przede wszystkim uswiadomic¢ ci jedng prawde: obojetnie, czy
jesz produkty zawierajace cukier w czystej, prostej postaci, czy siegasz po produk-
ty bogate w weglowodany, do krwi ostatecznie trafia ta sama substancja — cukier.
Dlatego wlasnie méwimy o poziomie cukru we krwi, a nie na przyktad poziomie
weglowodanoéw.

Oczyszczona maka —
powoduje gwattowny wzrost poziomu insuliny

CHLEB, BAJGLE, MUFFINY, MAKARON, BULKI, CIASTO NA PIZZE

Te produkty zawieraja make i niewiele wiecej. Kromka chleba zawiera okoto 15 gra-
mow weglowodandw, szklanka ugotowanego makaronu — 40 graméw weglowoda-
now, a kawatek pizzy na cienkim ciescie o Srednicy 40 cm to 30 gramow weglowo-
dandw.

CIASTKA, CIASTA, StODKIE WYPIEKI, BABECZKI, PACZKI

Te produkty zawieraja zaréwno cukier, jak i make, sa wiec zrédtami tak cukru, jak
i skrobi. Paczek z lukrem to 20 graméw cukru i 40 graméw weglowodandw.

Podstawowe zatozenie 3:
czas ma znaczenie —
poranny skok poziomu kortyzolu

Przez poprzednie stulecia cztowiek raczej nie wytaczal si¢ o poranku z tézka pro-
sto do kuchni, by na $niadanie wrzuci¢ do tostera dwie kromki mrozonego pieczy-
wa. Nasi przodkowie musieli ciezko zapracowac sobie na co$ do jedzenia. Natura
nie zostawita ich jednak na tasce losu - cykl hormonalny cztowieka zostal tak za-
programowany, bysmy o poranku mieli do$¢ energii pozwalajacej sprosta¢ temu
wyzwaniu. Poranny podwyzszony poziom kortyzolu jest jednym z istotnych ele-
mentéw hormonalnego cyklu, ktéry ma pomoc cztowiekowi wykonywa¢ zadania
juz na poczatku dnia.
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Rolg kortyzolu jest uwolnienie energii potrzebnej, by mdzg byt w stanie opraco-
wac strategie zdobycia pozywienia, a mig$nie — wykona¢ konieczng ku temu prace.
W zasadzie wielu z nas tak naprawde nie odczuwa gltodu o poranku i chetnie obe-
szloby sie bez $niadania, ale nastuchali$my si¢ teorii, Ze z rana nalezy koniecznie
co$ zjes¢, by uruchomi¢ metabolizm, dlatego praktycznie zmuszamy sie¢ do tego
pierwszego positku. Zazwyczaj tez siegamy po cos ,lekkiego” - a to najczesciej
oznacza positek niskottuszczowy, bogaty w cukier lub skrobiowe weglowodany.

Zwolennicy $niadania jako najwazniejszego positku dnia nie zdajg sobie naj-
czgsciej sprawy, ze poranek to najgorszy moment na spozywanie skrobiowych we-
glowodandw i cukrow, poniewaz te stymulujg uwalnianie insuliny, a kortyzol i in-
sulina majg dzialanie przeciwne. Rola kortyzolu jest umozliwienie organizmowi
spalania tluszczu i dostarczenie mu w ten sposéb energii. Zadanie insuliny polega
na magazynowaniu energii w postaci tkanki ttuszczowej i na wywotaniu u czlo-
wieka sennosci.

Spozywanie weglowodanéw z rana zmusza organizm do wydzielania wiekszej
ilosci insuliny kontrolujacej poziom cukru we krwi, niz by to miato miejsce na pdz-
niejszym etapie dnia. Jesli wstrzymasz si¢ z weglowodanowym positkiem, poziom
kortyzolu spadnie w ciggu dnia, tak Ze organizm nie bedzie musiat uwalnia¢ az tyle
insuliny. A poniewaz poziom kortyzolu w ciggu doby konsekwentnie si¢ zmniejsza,
im pdzniej siegniesz po weglowodany, tym lepiej. Innymi stowy: lepiej zamiast baj-
gla na $niadanie zje$¢ pizze na kolacje. Zamiast banana o poranku, zaserwuj sobie
niewielka salatke owocowg lub lekko stodzony dressing do safaty na kolacje. W ten
sposob urozmaicisz sobie posilek i dodasz zdrowym produktom smaku.

Istnieje jeszcze jeden powdd, dla ktérego weglowodany najlepiej sprawdzaja sie
pod wieczér. Gdy w ciagu dnia podejmujesz wysiltek fizyczny (w zwigzku z praca
czy treningiem), ta aktywno$¢ sprawia, ze jednostki magazynujace cukier w orga-
nizmie zostaja przynajmniej czg$ciowo oprdznione ze swoich zapaséow. Mowie tu
o ziarenkach glikogenu zlokalizowanych w tkance mig¢$niowej i watrobie. Mozesz
je sobie zwizualizowa¢ jako malutkie walizeczki pelne cukru.

Po calej przespanej nocy o poranku walizeczki te s3 wypelnione po brzegi*.
Wieczorem s3 juz jednak przynajmniej czg§ciowo oproznione, maja wigc miej-
sce, by przyja¢ nowy zapas cukru pochodzacego z pozywienia. Dzigki temu cu-
kier szybko znika z krwiobiegu, a ty nie dos§wiadczasz konsekwencji gwaltownego
wzrostu jego poziomu.

Kiedy walizeczki sa gotowe wychwycic¢ i przeja¢ cukier krazacy w krwiobiegu,
organizm nie musi uwalnia¢ insuliny w nadmiernych ilo$ciach. I tak weglowoda-

* Opisana sytuacja dotyczy glikogenu miesniowego, ktorego zapasy nie podlegaja znaczacemu uszczupleniu
w ciggu nocy. Zapasy glikogenu watrobowego uszczuplaja si¢ w pewnym stopniu w trakcie snu, gdyz jest on
odpowiedzialny za utrzymanie prawidlowego poziomu glukozy we krwi (przyp. kons.).
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ny spozywane wieczorem — np. pod postaciag owocéw, produktéw o niskim indek-
sie glikemicznym czy nawet w formie typowych deseréw jak ciastka czy lody - nie
wspierajg budowy tkanki thuszczowej w tak duzym stopniu jak te spozywane rano.

Gdy wiec mowa o weglowodanach, odkladanie w czasie wychodzi na plus. Bycie
weglowodanowym rannym ptaszkiem nie poptaca — im pdzniej po nie siegniesz,
tym lepiej. To bardzo istotna informacja. W zaleznosci od pory dnia weglowo-
dany moga by¢ sprzymierzencem lub wrogiem, jesli chodzi o czerpanie energii
ze zmagazynowanego ttuszczu. Ta wiedza pomoze ci na kazdym etapie realizacji
programu fatburn fix.

lle cukru we krwi jest
w porzadku dla zdrowia?
Mniej niz tyzeczka
Zatézmy, ze cukier w normie oznacza warto$¢ 100 mg/dl, a poziom glukozy we
krwi diabetyka wynosi 300 mg/dl. Czy oznacza to, ze krew cukrzyka jest tak prze-
stodzona, ze az gesta i lepka niczym syrop? Na szczedcie nie jest tak zle. Organizm
reguluje stezenie cukru we krwi na tyle efektywnie, ze nawet u zle prowadzonego
diabetyka nie krazy go w krwiobiegu az tak duzo. Poziom cukru we krwi o wartosci
100 mg/dl u sredniego wzrostu dorostego przeklada si¢ na 3-4 gramy cukru, czyli
mniej, niz miesci si¢ w tyzeczce do herbaty. Kiedy organizm traci zdolno$¢ zasila-
nia mézgu energia z tluszczu w formie ketondéw i zaczyna polegaé bezwzglednie
na cukrze, ilo$¢ energii dostepnej do wykorzystania dramatycznie si¢ zmniejsza.
A to sprawia, ze szybciej i czg$ciej doskwiera ci zmeczenie i gtod.

Jak opisywalam w rozdziale 3 przy temacie spektrum zaburzen diabetologicz-
nych, hipoglikemia jest pierwsza faza ich rozwoju, ktéra pojawia si¢, gdy mozg
uzaleznia si¢ od cukru i zmusza watrobe do zwigkszonego uwalniania cukru
do krwi. Przy czym ten dodatkowy cukier stymuluje wydzielanie insuliny przez
trzustke, zapoczatkowujac rozregulowanie mechanizméw utrzymujacych poziom
cukru w pozadanej rGwnowadze.

Sposdb kontrolowania przez organizm ludzki poziomu cukru we krwi jest nie
tylko skuteczny, ale tez logiczny. Caly proces rozpoczyna si¢, zanim jeszcze cu-
kier dostanie si¢ do krwiobiegu. Organizm przygotowuje si¢ do rozdysponowania
i zmagazynowania kalorii juz w chwili, gdy zaczynamy trawi¢ pozywienie.

Receptory stodkiego smaku w jelitach przypominajg bardzo kubki smakowe na
jezyku, z ta roznica, ze za posrednictwem nerwéw komorki smakowe taczg sig
z réznymi narzadami. Receptory smaku na jezyku sa powigzane z centrum regu-
lowania apetytu i pomagaja kontrolowa¢ taknienie. Komoérki smakowe w jelitach
stymulujg wydzielanie hormonéw - w tym insuliny.
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Insulina obniza poziom cukru
we krwi i buduje tkanke ttluszczowa

Zadanie insuliny jest proste i jednoznaczne — wyciagna¢ glukoze z krwiobiegu i jak
najszybciej umiescic¢ ja w magazynie.

Organizm moze skltadowa¢ cukier jedynie w trzech miejscach: w mig$niach,
watrobie i w tkance tluszczowej. Migsnie i watroba magazynuja cukier gtéwnie
w formie glikogenu, czyli rodzaju skrobi. Oba te typy narzadéw przechowuja gli-
kogen w postaci ziarenek, ktore wczesniej wizualizowalismy sobie jako malutkie
walizeczki petne skrobi (cukru). Natomiast tkanka tluszczowa nie ma takich wali-
zeczek, nie moze wiec przechowywac zadnych ilosci glikogenu. Tkanka tluszczo-
wa przechowuje energi¢ wylacznie w postaci tluszczu.

Insulina stymuluje komorki tkanki tluszczowej do przyjecia cukru z krwiobie-
gu. Poniewaz cukier i ttuszcz sa od siebie bardzo rdézne, tkanka ttuszczowa nie
jest w stanie magazynowac cukru w jego oryginalnej postaci. Musi go najpierw
przeksztalci¢ w tluszcz, a robi to przy uzyciu wyspecjalizowanych enzymoéw za-
wartych w komoérkach tluszczowych. Wtasnie one przeksztalcaja weglowe atomy
cukru, jeden po drugim, rozdzielajac je i zmieniajac ich uktad, aby ostatecznie
uformowac¢ z nich czasteczke tluszczu. Dlaczego organizm wybiera taka forme?
Tluszcz ma wiekszg gestos$¢ energetyczng, dlatego mozna upakowaé wiecej kalorii
w mniejszej objetosci.

Insulina pomaga zamieni¢ cukier w tkanke tluszczowg. Natomiast nie istnieje
pojedynczy hormon, ktory dzialatby tak samo, tylko w drugg strone¢. Innymi sto-
wy: nie ma prostego sposobu, by odwrdci¢ proces i konwertowa¢ tluszcz z powro-
tem do formy cukru. Takze z tego powodu tak wazne jest, by organizm utrzymy-
wal zdolnos¢ spalania tluszczu. Gdy bowiem cukier raz zostanie przeksztalcony
do postaci ttuszczu, odwrdcenie procesu stanowi nie lada problem.

Na nieszcze$cie dla tych wszystkich, ktérzy uwielbiaja stodycze i produkty skro-
biowe, tak dtugo, jak w krwiobiegu poziom insuliny jest podwyzszony, nie da si¢
z tatwoscig spala¢ tkanki tluszczowej. Dlaczego? Poniewaz insulina wylacza dzia-
tanie enzymoéw uwalniajacych tluszcz do krwiobiegu. Jesli poziom insuliny znacz-
nie przewyzsza norme, tluszcz pozostaje uwieziony w tkance ttuszczowej, i nie jest
w stanie zapewni¢ komérkom energii. Czy utrata wagi przychodzi ci z wigkszym
trudem niz kiedykolwiek wcze$niej, a najmniejsze zlamanie dyscypliny sprawia, ze
cala praca idzie na marne i wskazéwka wagi znéw wedruje w gore? Moze to ozna-
czaé, ze masz stale podwyzszony poziom insuliny, ktéra trzyma ttuszcz zamkniety
pod kluczem i znaczaco utrudnia ci jakakolwiek redukcje masy ciata. Ten stan
nazywamy insulinoopornoscia.



ODZYSKAJ NATURALNA ZDOLNOSE DO CZERPANIA
ENERGII Z TEUSZCZU

Dieta ketogeniczna stata sig ostatnio bardzo modna, poniewaz pozwala uzy-
skiwaé efekty nieosiagalne przy innych sposobach zywienia. Dzigki diecie
thuszczowej organizm otrzymuje duzo lepsze paliwo, co ma szczegélne zna-
czenie dla mézgu, ktéry znacznie lepiej funkcjonuje, wykorzystujac ketokwa-
sy niz glukoze. Dieta ketogeniczna to réwniez najprostszy sposéb zmniej-
szenia masy ciata bez efektu jo-jo oraz pozbycia sie réznorodnych choréb
(cukrzycy — ktéra mozna wyleczyé, nowotworéw, choréb tarczycy i innych
schorzen autoimmunologicznych). Co ciekawe, duzy spadek poziomu glukozy
we krwi nie powoduje objawéw hipoglikemii. Mézg dostaje pokarm i nie uru-
chamia mechanizméw podnoszenia poziomu glukozy, bo jej nie potrzebuje.
Autorka w przystepny sposéb pisze o nawykach zywieniowych i uzalez-
nieniu od cukru a takze wyjaénia najistotniejsze kwestie dotyczace sys-
temu b ia ttuszczu. W 6lnosci intrygujacy i cenny jest
fragment dotyczacy olejow roslinnych, jakze odmienny od podejécia spo-
tykanego hnie w literaturze I j. Mnie Catherine
Shanahan przekonaly, a sposéb prezentowania faktéw dowodzi, ze nie jest
sponsorowana przez przemyst. Whasnie takiej literatury potrzebujemy.

prof. dr hab. n. med. Andrzej Frydrychowski

Ksiazka Zamien tluszcz na energie zawiera wiele interesujacych faktéw
na temat alternatywnego podejécia zwiazanego z odzywianiem i redukcja
tkanki j. Autorka d i swoja prawd: w praktyce kon-
cepcje elimi ia z diety ik jie zbednej
tkanki t'uszczowej Uwazny czytelmk odna]dz\e tez wwele ciekawych sugestii
d h, do ktérych zalicza
sie chociazby hwpoghkemle el e D G

Jakub Mauricz, dietetyk, promotor zdrowia,
wyktadowca, www.mauricz.com
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