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Rzeczy, ktore tucza bardziej niz cukier

data aktualizacji: 2019.11.05

Cukier, jak zreszta wszystkie konwencjonalne produkty spozywcze, jest Zzrodlem kalorii. Z
tego powodu zdarza sie tak, ze wiele osob podczas odchudzania stara sie go calkowicie
wyeliminowa¢, nawet jesli pochodzi on ze zdrowych produktéw spozywczych np. z owocow.
Do najbardziej radykalnych odmian diety bez weglowodanow i cukru naleza: dieta
ketogeniczna i dieta paleo, w ktorych ogranicza sie ilos¢ spozywanych weglowodanow
ogolem (cukrow prostych i ztozonych).

Jednakze modele zywienia catkowicie carbohydrate-free, a wiec pozbawione weglowodanow lub
silnie ograniczajace ich spozycie, w wiekszosci przypadkdw, nie sg dobre dla naszego organizmu,
ktory potrzebuje energii, zeby w ogole funkcjonowaé. To wtasnie weglowodany obecne w warzywach,
owocach, nasionach roslin straczkowych czy produktach zbozowych dostarczaja nam energii do
dziatania. Tymczasem w dzisiejszych czasach mozemy znalez¢ cala mase diet ,cud”, majacych
sprawic, ze zobaczymy na wadze wymarzone liczby.

Jak jest naprawde?

W rzeczywistosci jest tak, ze rezygnujac z cukru, ale pozwalajac sobie na obzarstwo wzgledem
innych produktéw, np. na obiad wybierzemy wielki talerz ziemniakéw polanych topionym mastem, a



do tego zjemy smazonego kotleta, to dla naszego organizmu nie ma znaczenia, skad pochodzi ta
nadwyzka kalorii, czy z cukru, czy z tluszczu.

Warto pamietac, ze ttuszcz, jak zaden inny makroskladnik, dostarcza nam 9 kcal na 1g. Takze
trawienie tluszczu trwa dtuzej, dlatego po bardzo ttustych positkach mozemy sie czu¢ przejedzeni i
nie odczuwacé gtodu przez dtuzszy czas. Jednakze takze i w tym przypadku nadmiar energii, ktory nie
zostanie wykorzystany na realizacje biezacych potrzeb, zostanie zmagazynowany pod postacia
rezerwowej tkanki ttuszczowej i w konsekwencji liczba kilograméw na wadze wzrosnie. I to bez ani
jednej tyzeczki cukru!

Jak przytyc¢, nie jedzac cukru?

Chociaz wydaje sie to zaskakujace, na diecie carbohydrate-free takze mozemy przyty¢. Ograniczajac
weglowodany, zaczynamy spozywac¢ wieksze ilosci biatek i thuszczéw, aby zréwnowazy¢ niedostatek
energii. Jesli dodatkowo szerokim tukiem omijamy silownie, to waga moze nie tylko stana¢ w
miejscu, ale takze wzrosnac. Ale jak to sie dzieje? Przeciez nie jemy cukru, a nadal tyjemy!

Niestety, spozywanie duzej ilosci przetworzonych produktéw, objadanie sie, brak ruchu i stres,
sprawiaja, ze nasz organizm nadal ma dostatecznie duzo energii, ktéra nie jest wystarczajaco szybko
przetwarzana. Co wiecej, jezeli jemy jeden positek dziennie, zwtaszcza w godzinach wieczornych, to
nasz moézg nie jest w stanie rozplanowac¢ prawidtowo rezerwuardw energii, w zwiazku z czym
dochodzi do niebezpiecznej sytuacji, w ktorej nadmiar kalorii wedruje do tkanki ttuszczowej - bo
organizm robi zapasy, przekonany o tym, ze wiecej jedzenia nie dostanie.

Czytaj wiecej na ten temat:
https://www.tvgodniksiedlecki.com/t53487-czy.cukier.przekresla.odchudzanie.niekoniecznie.htm

Co powinienes wiedzie¢ o zdrowym zywieniu?

Liczenie kalorii - zwtaszcza, jesli chodzi o cukier - ma sens, bo to wiasnie ich nadmiar sprawia, ze
tyjemy. Musimy pamietac, ze liczac kalorie, nie nalezy omija¢ przekasek, nawet jesli sa zdrowe,
nawet jezeli jemy jabtko lub dostadzamy herbate malg iloscia cukru. Jes¢ powinniSmy piec positkéw
dziennie, aby regularnie dostarcza¢ mate ilosci energii, ktére organizm jest w stanie
zmetabolizowaé, a nie zmagazynowac. Warto takze pamietac, ze to $niadanie powinno by¢
najobfitsze.

Zdrowe zywienie to przede wszystkim rozsadny plan na to, ile i czego jemy. Wybierajmy wiec
zywnos¢ nieprzetworzong, a takze produkty ze sprawdzonych firm, takie, co do ktérych nie mamy
watpliwosci. Rdwniez jezeli mamy taka mozliwos¢, to przygotowujmy positki w domu - samodzielnie,
dodajac tam tylko to, co jest niezbedne. Wtedy bedziemy mieli pewnos$é, ze nasz organizm dostaje
doktadnie to, czego potrzebuje: odpowiedniag ilo§¢ zdrowych tluszczéw, wystarczajaca ilos¢
weglowodanow oraz biatka, a takze witaminy, sktadniki mineralne i inne biologicznie czynne
substancje. One wszystkie stuza temu, zeby nasze ciato funkcjonowato nalezycie i mogto przetrwac
dzien na wysokich obrotach.

Putapka jo-jo

Przejscie na diete oznacza w duzej mierze zmiane swojego stylu zywienia na reszte zycia. Zatem nie
mozna wprowadzi¢ drakonskiej diety, a pdzniej z powodzeniem jes¢ paczki i liczy¢ na to, ze wiecej
nie utyjemy. Decydujac sie na ograniczanie kalorii do minimum, musimy mie¢ swiadomos¢, ze tak
nasza dieta bedzie wygladac juz zawsze.


https://www.tygodniksiedlecki.com/t53487-czy.cukier.przekresla.odchudzanie.niekoniecznie.htm

Dlaczego? Poniewaz przyzwyczajamy nasz organizm do niewielkich ilosci jedzenia, totez, kiedy nagle
zacznie on dostawac¢ wiekszg ilo$¢ pozywienia, bedzie przekonany, ze trzeba je zmagazynowac, bo to
jedna i jedyna taka okazja. A wlasnie to magazynowanie przyczyni sie do tego, ze bardzo szybko
wrocimy do poprzedniej wagi, a czasami nawet z dodatkowymi kilogramami.

Zeby nie doprowadzié do efektu jo-jo, mozliwosci sa dwie. Albo trzymamy sie owej drakonskiej diety
do konca zycia, albo tez chudniemy powoli, stopniowo. W rozwiagzaniu numer dwa, warto takze
pamietac o regularnym wysitku fizycznym - dobre ¢wiczenia sprawia bowiem, ze nawet batonik
zostanie spalony. Jezeli bedziemy jedli pie¢ pelnowartosciowych positkéw dziennie, a do tego
pozwolimy sobie na sport, to zaczniemy chudna¢ zdrowo i stopniowo. Nie musimy wiec wywracac
wszystkiego do gory nogami - najwazniejsze jest to, by rozsadnie zaplanowac proces odchudzania i
bra¢ pod uwage, ze jes¢ musimy wszystko, byle tylko z glowa.
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