W jaki sposob hormony
sterujg twojg wagg

Jesli chcesz skutecznie spalac tkanke ttuszczowsg,
musisz poznac trzy podstawowe hormony, ktore ste-
rujg twoim apetytem, poziomem tkanki ttuszczowej
oraz twojg wagg: insulineg, leptyne 1 kortyzol.

Insulina

Insulina (hormon magazynujacy) jest produkowana
przez trzustke. Jej poziom ro$nie w odpowiedzl na
wzrastajgcy poziom cukru we krwi, spowodowany
gtownie przez spozywanie weglowodanow (cukrow
prostych i ztozonych).

Poziom cukru w naszym krwiobiegu podnosi
sie, kiedy stale cos podjadamy, zwtaszcza produkty
weglowodanowe, takie jak pieczywo, wafle ryzowe,
owoce, makaron, ryz 1 ziemniaki. Trzustka zaczyna
wowczas produkowac insuline. Insulina dziata wo-
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bec cukru jak policjant kierujgcy ruchem — wysyta go
do komorek, w ktorych zuzywany jest do produkceji
enerqii, albo magazynuje go jako ttuszcz. Im czesciej
ro$nie poziom cukru we krwi, tym wiecej insuliny
produkuje trzustka. Im wiecej] insuliny produkuje
trzustka, tym wieksze prawdopodobienstwo, ze twoj
organizm odtozy nadmiar cukru w postaci tkanki
ttuszczowej.

Gdy poziom insuliny jest wysoki przez caty czas,
komorki przestajg jej stuchac, co prowadzi do scho-
rzenia znanego jako insulinoopornosc¢. Uniemozli-
wia ono redukcje tkanki ttuszczowej oraz optymalne
funkcjonowanie organizmu.

Insulina ma ogromny wptyw na kontrolowanie
wagl, zdrowie mozgu oraz ogolne samopoczucie.
Niewtasciwy styl zycia 1 sposob odzywiania sprawia-
jg, ze insulina nieustannie krgzy w naszym krwiobie-
gu, wywotujgc insulinoopornosc, nadwage, otytosc,
cukrzyce, choroby serca, nowotwory czy nawet cho-
robe Alzheimera. Dlatego wtasnie niektorzy badacze,
na przyktad Suzanne de La Monte, nazywajg alzhe-
imera cukrzycg typu 3.

Jesli chcesz unikng¢ nadwagi, otytosci i tym sa-
mym insulinoopornosci, musisz pilnowac, aby po-
ziom insuliny w ciggu dnia caty czas byt niski.
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Leptyna

Leptyna (hormon sytosci) informuje mozg, kiedy jest
pora na jedzenie. Mozna jg porownac do wskaznika
poziomu paliwa w samochodzie. Gdy jedziesz na re-
zerwie 1 poziom paliwa nieustannie spada, wskaznik
informuje, ze najwyzszy czas na tankowanie. Kiedy
masz petny bak, mozesz podrozowac spokojnie. Na-
tomiast jesli wskaznik paliwa jest zepsuty, mozesz
miec¢ powazne ktopoty...
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Leptyna w organizmie dziata podobnie — daje
znac¢ mozgowi, ile paliwa masz w baku, czyli ile
energii pozostato w komorkach ttuszczowych (adi-
pocytach) 1 kiedy masz zatrzymac sie na tankowanie.
Gdy hormon dziata optymalnie, pozwala naturalnie
kontrolowac ilos¢ spozywanego jedzenia. Wysoki
poziom leptyny informuje mozg o tym, ze jestes
syty 1 musisz przestac jes¢. Niski poziom leptyny
sygnalizuje, ze jestes gtodny i potrzebujesz jedzenia.

Gdy ten system przestaje funkcjonowac, zaczy -
najg sie ktopoty. Kiedy leptyna nie dziata optymalnie,
two] mozg niepotrzebnie wysyta ci sygnaty, ze jestes
gtodny 1 potrzebujesz positku, a wiec zmusza cie
do jedzenia. Przez to nie wiesz, kiedy przestac jesc,
a w rezultacie tyjesz.

Gdy przez dtuzszy czas poziom leptyny jest wyso-
ki, wytwarza sie leptynoopornosc. Leptynoopornosc¢
1 Insulinoopornosc prawie zawsze wystepujg razem.
Jesli masz jedng, prawdopodobnie masz takze druga.
A to powazny problem.

Wedtug doktora Josepha Mercoli — Swiatowego
autorytetu od naturalnych metod leczenia — przy-
czyng nadwagi 1 otytosci jest niesprawny metabo-
lizm, a konkretnie insulinoopornosc i leptynoopor-
nosc. Rozwijajg sie one w wyniku spozywania zbyt
duzej ilosci cukrow 1 zboz, a nastepnie sktaniajg or-
ganizm do utrzymania wagi.
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Jesli chcesz, aby leptyna funkcjonowata odpo-
wiednio, musisz spozywac odpowiednie paliwo.
Z kolejnych rozdziatow dowiesz sie, co jest optymal-
nym paliwem dla twojego organizmu i hormonow.

Kortyzol

Kortyzol (hormon stresu), podobnie jak insulina i lep-
tyna, po uwolnieniu wywotuje reakcje tanncuchowsg,
ktora - gdy trwa zbyt dtugo — moze zaszkodzi¢ mo-
zgowl 1 catemu organizmowi. Poziom kortyzolu we
krwi wzrasta w odpowiedzi na stres. Nie jest wazne,
czy to goniacy cie tygrys, szef, czy e-maile 1 tele-
fony czekajgce na odpowiedz. Wszystkie te rzeczy
powodujg uwolnienie kortyzolu. Pierwszg rzeczg,
jakg robi kortyzol, jest podniesienie poziomu cukru
we krwi, aby dostarczyc¢ energie do twoich miesni.
Potrzebujesz jej przeciez, aby uciec przed tygrysem
lub odpisac na zalegte e-maile, prawda? Kortyzol jest
dobry, poniewaz pomaga ci przetrwac, jesli jednak
jest zbyt czesto 1 zbyt dtugo stymulowany, powoduje,
ze stajesz sie coraz grubszy.

W jaki sposob kortyzol sprawia, ze stajesz sie coraz
grubszy?

Twoje nadnercza uwalniajg kortyzol w sytuacji
stresowej. Robig to po to, by dostarczy¢ energie do
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miesni. W momencie gdy poziom cukru we Krwi
wzrasta, twoja trzustka zaczyna produkowac insuline.
Im wiecej insuliny w krwiobiegu, tym wiecej tkanki
ttuszczowej magazynujesz.

Jesli poziom stresu w twoim zyciu jest wysoki,
twoje nadnercza sg nieustannie przecigzone. Nieste-
ty, im wiecej stresu, tym wiecej wytwarzasz kortyzolu,
a im wiecej go produkujesz, tym bardziej zagrozone
sg twoja waga 1 twoje zdrowie.

Praktycznie nie jest mozliwe, by schudngc i 0sig-
gnac optymalne zdrowie, bez uprzedniego naucze-
nia sie, jak radzic¢ sobie ze stresem. Stres nie tylko
pogarsza twdj humor czy samopoczucie, ale ma
tez ogromny wptyw na hormony, ktore negatywnie
wplywajg na twoj wyglad 1 zdrowie.

Przewlekty stres, a tym samym podniesiony po-
ziom kortyzolu, moze prowadzi¢ do schorzenia na-
zywanego ,wypaleniem nadnerczy”.

Kluczem do redukcji tkanki ttuszczowej jest opty -
malizacja dzlatania trzech hormonow - insuliny,
leptyny oraz kortyzolu. Gdy zapanujesz nad nimi,
skutecznie schudniesz.
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