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kowej i przez to trwale uszkadza taricuchy oddechowe wielu mikroorga-
nizméw chorobotwarezych.

Wycigg z grejpfruta zwalcza bakterie Helicobacter pylori towarzyszacym
wrzodom zofadka i dwunastnicy. Stosowany jest w typowych infekcjach
uktadu oddechowego (bakteryjnych i wirusowych).

Dziata réwniez bardzo dobrze na drozdze z gatunku Candida albicans. Sto-
sowany w zalecanych dawkach nie ostabia przyjaznej flory bakteryjnej.
Duza zawartos¢ bioflawonoidow i witaminy C czyni preparaty z grejpfruta
silnymi przeciwutleniaczami.

Ocet winny - aktywizacja przemiany materii

Znany od tysigcleci ocet winny poprawia forme i utrzymuje w zdrowiu.
Ostry aromat octu kojarzy si¢ z pachngcymi ziotami, przypomina zapach
szczawiu i mniszka. Przypomina te beztroskie spokojne czasy, kiedy to
zmysty reagowaty w pierwszej kolejnosci bardzo intensywnie i pozytyw-
nie na to, co dawata natura. Juz po paru dniach spozywania produktow
z tym kwasnym sktadnikiem czujemy si¢ lepiej i mamy wigcej ener-
gii". Odbiera on w sposdb definitywny odczuwalny apetyt na stodycze
i zmniejsza taknienie.

Ocet winny stymuluje nasza przemiang materii, co jest bardzo zdrowe
nie tylko dla przewodu pokarmowego i trawienia, ale rowniez dodaje
energii i wzmacnia caty organizm. Ocet winny pobudza wzmozone
wydzielanie sliny (mys$l o czym$ kwasnym powoduje $linotok). W $li-
nie znajduja sig enzymy, ktore sg niezbgdne do rozktadu czastek cukru
i skrobi na tatwe do wykorzystania przez organizm cukry proste.

Bez tych enzymow nie moglibysmy wykorzystywac energetyki weglowo-
danowej. Rozpoczgty ,smakowy" proces w jamie ustnej kontynuowany
jest w jelicie cienkim, gdzie wydzielane sq enzymy niezbedne do rozkfadu
biatka na aminokwasy oraz do spalania i trawienia ttuszczow. Taki rodzaj
pobudzania sprawia, ze wszystko jest fatwiej trawione, lepiej przyswa-
jalne i wykorzystywane. Ocet wspomaga nasza przemiane materii'w naj-
wazniejszych punktach.

Wigkszo$¢ biochemicznych przemian skfadnikow, ktore maja miejsce
w naszych organizmach, przechodzi przez faze produktu posredniego,
jakim jest kwas octowy.

Gdy zjemy 1 g thuszczu, organizm wytworzy z niego 2 g kwasu octowego
w celu dalszego jego przetworzenia lub przeksztatcenia.

21 g weglowodanow powstaje 0,6 g kwasu octowego. Biatka rozktadane
s3 na aminokwasy, z 1 g aminokwasow powstaje 0,3 g kwasu octowego.
Przecigtnie w wyniku spozywania zbilansowanej diety w naszym organi-
zmie powstaje okoto 100 g kwasu octowego.

W przypadku wyjatkowo ttustej diety ilo$¢ ta moze by¢ wigksza. Kwas
octowy jest w powyzszym sensie ,sita napedowg" naszego metabolizmu.

Bez jego obecnosci wszystko ulegtoby zniszczeniu.

Spozywanie octu oznacza dodatkowa dawke tego cennego ,swoistego
eliksiru" i wsparcie licznych biochemicznych procesow, ktore sg regulo-
wane przez wyprodukowany w organizmie wiasny kwas octowy.
Procesy przemiany w organizmie nie obejmuja tylko przemian tuszczow,
weglowodanow czy biatek. Dotyczg one réwniez witamin i mineratow.
Sprawne zaopatrzenie organizmu w skfadniki mineralne jest niezbedne dla
wielu przebiegajacych w nim procesow metabolicznych, w tym w duzym
stopniu do jego regeneracji.

Wiadome jest, jak wazny jest wapri do budowy kosci, potas niezbedny do
usuwania nadmiaru wody i odpowiedzialny za site miesni czy zelazo nie-
zbedne do transportu tlenu we krwi. Kwas octowy poprawia zwiekszenie
kwasowosci pozywienia, pomaga lepiej uwalnia¢ te mineraty z ich trudno
przyswajalnych zwiazkéw, powodujac lepsze ich wykorzystywanie przez
organizm.

Naturalna obecnos¢ octu we krwiprzynosi rowniez korzysei z oczyszeza~
nia naczyn krwionosnych ze ztogéw wapiénnych (kwasny ocet w pew-
nym sensie rozpuszcza je). Zawartosc.octu we krwi jest najwyzsza okoto 2
godzin od spozycia, a po 3 godzinach osigga poziom wyjsciowy.
Kwasowy aromat octu zwigksza apetyt na zdrowe pokarmy: warzywa,
owoce, ktore sg zrodtem kolejnych porgji antyutleniaczy i btonnika.

Lecytyna - jest zrodtem choliny, ktora dziata jako silny srodek lipotro-
powy, tzn. zapobiega odkfadaniu sig ttuszczy i cholesterolu w watrobie.
Jesli.watroba jest nadmiernie obeigzona przez ttuszez i cholesterol, upo-
Sledzeniu ulegajg liczne jej funkcje (jak np. detoksykacja, metabolizm,
produkeja zotei itd.), co negatywnie odbija si¢ na catym organizmie.

Jod - jest sktadnikiem hormonu tarczycy. Jest niezbedny do jej prawidto-
wego funkcjonowania. Odpowiedni poziom jodu w diecie jest konieczny do
zapewnienia prawidfowych procesow termogenezy. Przy niskim poziomie
jodu w organizmie spada przemiana materii i metabolizm.

Witamina B6 - jest niezbednym koenzymem w wielu procesach orga-
nizmu, miedzy innymi w metabolizmie aminokwasow, ttuszczow, weglo-
wodanow, hormonow i cholesterolu oraz syntezie neuroprzekaznikow
i hemoglobiny. Bierze udziat w reakcjach metylowania i transportu
i wielu innych.
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ALL IN ONE

A) Idealna dieta i Efekt jo-jo

Dieta

Dobra i skuteczna dieta jest:

® smaczna i dobra dla zdrowia,

® uczy osobe bedaceg na diecie komponowania positkow, utatwiajacych
utrzymanie prawidtowej masy ciata i zdrowia,

® jest wzglednie tania i przyjemna do stosowania,

® nie powoduje uczucia gtodu i zmeczenia,

® powoduje utratg masy ciata i centymetréw w zaplanowanych obwo-
dach (talia, uda, brzuch).

Wiekszos¢ diet zaktada, ze nadmiar tego, co nie zostanie spalone
poprzez ¢wiczenia odktada si¢ na brzuchu jako nadmiar ttuszczu. Jezeli
wiec cheemy zrzucié¢ nadwagg, to nalezy albo jes¢ mniej, albo wiecej
¢wiczy¢. Proste, nieprawdaz? Tak! Ale tylko w teorii, nie w praktyce. Po
pierwsze takie podejscie nie rozwigze problemu, dlaczego jemy za duzo
(albo ¢wiczymy za mato), a po drugie nie sprawdza sie w zyciu.

Rozwazmy proste przykfady.

Jabtko zawiera okoto 100 kalorii, jesli wige przez rok jemy jedno jabtko
dziennie mniej, stracimy 100x365=36 500 kcal. 0,5 kg ttuszczu to 9 000
kalorii, czyli po roku stracimy 36 500:9 000 = 4 kg, po pieciu latach
20 kg, po dziesieciu 40 kg, a po dwudziestu latach znikamy zupetnie!
A to wszystko dzigki jedzeniu jednego jabtka mniej dziennie.

Przyczyna, dlaczego teoria zsumowania kalorii nie sprawdza sie, to
klucz do tego, co nie jest uwzgledniane przez wiekszos¢ diet kontrolu-
jacych ilos¢ kalorii. Tym brakujacym ogniwem jest metabolizm.
Metabolizm to proces przemiany ,paliwa" zawartego w pokarmie na
energie, ktora moze by¢ zuzyta przez organizm. Ludzie roznig sie zna-
czgco co do swoich zdolnosci zamiany pokarmow w energig. Osoby
0 bardzo dobrym wysokim metabolizmie prawie caty spozyty pokarm
zamieniajg na energie - osoby te majg szybki metabolizm.

Osoby majace wolny metabolizm mniej pokarmu zamieniajg na ener-

gig, a wigcej magazynujg w postaci tluszczu (wiecej energii zostaje
zamienionej na tuszcz). Wigkszos¢ osob z nadwaga i otylych ma wol-
niejszy metabolizm niz ludzie szczupli. Jednym z najwigkszych proble-
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mow dotyczacych diet o duzej redukeji kalorii ponizej 1 500 kcal jest
fakt, ze nasz organizm spostrzega te redukcje jako zagrozenie i obniza
poziom metabolizmu o mniej wigcej 40%.

B) Konsekwencje obnizania metabolizmu.

Sprawno$¢ metabolizmu wynosi 100% przy diecie dostarczajacej
2 000 keal, gdy catos¢ energii z pokarmu zostaje zuzyta przez organizm
(ruch, ciepto).

Jednak aktywnos$¢ fizyczna zwigksza zapotrzebowanie na energie
i organizm w celu jej uzupetnienia uruchamia spalanie ttuszczu zapa-
sowego, dostarczajac brakujace kalorie - szczuplejemy.

Poprawne, skuteczne i zdrowe odchudzanie
ruch, nizsza kalorycznosé

2000 keal
Pozywienie

Dobry

metabolizm uzupelnianie deficytu

2z zapasu thuszezu = szezuplenie

YCZNosci spozywanego przez
N spadek tempa metabollzmu orga-
alnej. Jezeli przy takim
spadku metabolizmu rezpoczniemy dletq od tych samych 2 000 keal
€O W pierwszym przypadku, organizm bedzie zachowywat sig inaczej.
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Organizm nie spali wiecej niz 60% kalorii z pozywienia (to wiasnie
oznacza spadek metabolizmu/tempa przemiany materii 0 60%) pozo-
state 40% zmagazynujemy w postaci ttuszczu jak zapasowe zrodto
energii - tyjemy.

Btedne odchudzanie - nieskuteczne i niezdrowe
bez ruchu, ze zbyt niskq kalorycznosciq

2000 keal
Pozywienie

Poczqtkowy
spadek wagi,
ale merabollzm

tworzq sie dodatkowe
zapasy thuszezu = tycie

ekt jo-jo
Nie mozna dopuszcza¢ do spadku metabolizmu - pomoga w tym
¢wiczenia, whasciwa dieta, odpowiednio dobrane sktadniki pokarmowe
w mysl zasady ,All in one".
Gdy nie zadbamy o odpowiedni poziom metabolizmu, zadba o nas
efekt jo-jo.
Efekt jo-jo polega na tym, ze im czgsciej podejmujemy proby odchu-
dzania sig, tym bardziej wydtuza sie okres, w ktorym dochodzimy do
zaplanowanej wagi, a skraca si¢ okres, w ktorym nastgpuje powrot do
poprzedniej wagi. Przypomina to zasadg dziatania jo-jo.
Tu niezbyt odkrywcza, ale z drugiej strony sensacyjna wiadomos¢!
Efekt jo-jo nie zalezy od zastosowanego preparatu na odchudzanie, ale
wylacznie od tempa utrzymywanego metabolizmu (wzajemnej relacji
pomiedzy dietg a wysitkiem).
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czas od poczqtku odchudzania do powrotu do wyjsciowej nadwagi

Nastepne odchudzanie

waga _|
docelowa

6 tygodni

czas od poczqtku odchudzania do powrotu do wyjsciowej nadwagi

Kolejne odchudzanie

v

9) tygadm

waga
docelowa

czas ad poczqtku odchudzania do powrotu do wyjsciowej nadwagi

D) Elementy odzywcze. Regulacyjne sktadniki odzywcze
programu ,All in one”

Grejpfrut

Podnosi on odporno$¢, zapobiega miazdzycy, pielegnuje Sciany naczyn

krwionosnych, zwigksza przyswajalnos¢ wielu witamin, dziata przeciw-

drozdzakowo i kontroluje apetyt.

Badania dowiodly, ze skutecznie zwalcza okoto 800 gatunkow bakterii

i wirusow i ponad 100 gatunkow grzybow. Mechanizm dziatania polega

na niszczeniu przez czynne skfadniki wyciagu z grejpfruta blony komor-
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