Сідаємо на дієту

Не такі страшні калорії, як вважають ті, хто бажає схуднути!
Якщо все таки набридає дивитися на власний живіт у жирових складках чи заширокі стегна, людина вкрай прискіпливо починає вивчати число калорій у продуктах. І, не розуміючи всієї шкоди для свого організму, відмовляється повністю від цінних продуктів харчування тільки тому, що вони містять СОТНІ калорій!
Так, це правда: коли зменшуєте число вживаних калорій, то людина втрачає зайву вагу. До сьогодні найуспішнішими вважалися знежирені дієти, тому що жири вміщують дев’ять калорій на один грам, а білки й вуглеводи – тільки чотири. Насправді ж все набагато складніше! Якщо виключити зі свого раціону жири повністю, тим самим з нього виключаються незамінні для організму амінокислоти, такі як омега-3, омега-6 і омега-9, що веде до виникнення багатьох фізичних і психічних недуг. Ризик захворіти, погодьтеся, більше лякає, ніж кілька зайвих кілограмів. Отож, знежирені дієти – це не найкращий вихід із ситуації.
Захисники білкової дієти, або дієти з високим вмістом протеїнів, намагалися перекреслити теорію підрахунку калорій, проте їхні спроби провалилися. Що ж не врахували вчені, що захищали білкові дієти? 

Останні дослідження показали, що не всі калорії однакові у відношенні до процесу схуднення! Двом групам людей давали рівну кількість калорій у складі білків, жирів та вуглеводів. Перша група вживала продукти з низьким глікемічним навантаженням, а друга - лише підраховувала калорії. За результатами експерименту перша група втратила на сорок відсотків більше ваги! Метод підрахунку вуглеводів, коли повністю контролюється рівень цукру в крові, найефективніший і найшвидший для втрати зайвої ваги. Такий метод значно знижує апетит. Якщо людина харчується з урахуванням глікемічного навантаження продуктів, то не лише втрачає вагу, а й швидко відновлює життєву енергію. 

Давайте проаналізуємо те, як наш організм реагує на глюкозу:
1. Як тільки вміст глюкози (або цукру) в крові підвищується, організм починає відкладати зайві кілограми;
2. коли рівень цукру то високий, то низький, організм відчуває дисбаланс і в ньому відбувається розвиток таких захворювань, як ожиріння, діабет, рак і хвороби серця;

3. при підвищенні рівня цукру в крові людина набирає зайву вагу, а при його знищенні - відчуваєте втому, апатію. Організм тяжко переносить втрату лишніх кілограмів;
4. чверть населення Землі, а це - дев`ять повних людей з десяти мають проблеми з рівнем цукру в крові. Результат – хронічна втома і зайва вага, що з кожним роком тільки зростає і якої вкрай важко позбутися. 

Єдиний варіант швидкої й стабільної втрати ваги – врегулювання балансу глюкози в крові, що повертає організму його природне вміння спалювати жир!
В цьому й полягає відповідь на питання, чому деякі люди взагалі ніколи не повнішають, хоча їдять за двох. Просто в таких людей збалансована регуляція глюкози в крові. Ви також можете повернути своєму організму можливість регулювання, навіть не зважаючи на те, що це здається неможливим! 
Ожиріння: правдиві факти…

Навіть коли людина поправилася на три з половиною кілограма (не кажучи вже про десять-тридцять кілограмів), про це треба серйозно задуматися! Тому що тоді не лише втрачається стрункість і краса, а й виникає потенціальна загроза таких захворювань:

1. на п’ятнадцять відсотків зростає ризик розвитку артриту; 
2. на сімдесят два відсотки зростає ризик розвитку гіпертонії;

3. на п’ятдесят відсотків збільшується ризик виникнення проблем з ерекцією в чоловіків;

4. на двадцять відсотків зростає ризик розвитку захворювань яєчників та шийки матки;

5. на сорок дев’ять відсотків виростає ризик підвищення холестерину в крові;

6. на двадцять відсотків зростає ризик смертності від першого серцевого нападу;

7. на вісімдесят п’ять відсотків зростає ризик розвитку каміння в нирках і жовчному міхурі;

8. на двадцять відсотків підвищується ризик астми й обструктивних захворювань легенів.

Також вчені довели, що повні люди в п’ять разів частіше отримують травми в повсякденному житті. Зайва вага призводить до серйозних психологічних проблем, таких як депресія, низька самооцінка, викривлене уявлення про власне тіло, булімія  (ненормально сильний голод) та багато інших. 
«Погані» та «хороші» вуглеводи 
Вуглеводи, що мають глікемічний індекс більший ніж п’ятдесят, прийнято вважати «поганими», а всі інші – «хорошими» (проте різного ступеня). Перші рекомендовано взагалі виключити зі свого  раціону, якщо ви вирішили схуднути, а продукти, що мають індекс п’ятнадцять і менше, можна їсти практично без обмежень і поєднувати між собою. 

Ось глікемічні індекси продуктів:

Солод – 110

Глюкоза – 100

Печена, смажена картопля та білий хліб з муки вищого ґатунку – 95

Картопляне пюре, мед – 90

Морква, попкорн, кукурудзяні пластівці – 85

Цукор – 75

Білий хліб з муки першого ґатунку, молочний шоколад, варена картопля, печиво, кукурудза, білий рис – 70
Сірий і чорний хліб, буряк – 65

Диня, банани – 60

Макарони, джем – 55

Хліб з висівками, горох, неочищений рис, мюслі – 50

Вівсяні пластівці, фруктовий сік без цукру, гречана каша, квасоля – 40
Молочні продукти – 35

Сухі боби, свіжі фрукти – 30

Консервовані фрукти без цукру – 25

Чорний шоколад – 22

Соя, зелені овочі, лимони, гриби - <15 

Цей список не включає м`яса, жирів та олії. Тому що пісне м'ясо – це чистий білок, а жирне – білок з жиром. Олія – це рослинний жир в чистому вигляді. Тобто, дієта, що включає в себе ці продукти, вимагає написання окремої статті. 

Отож, для того, щоб втратити зайві кілограми без шкоди для організму, не відчуваючи вовчого голоду і після того закріпити результат, треба рахувати не калорії, а вуглеводи. Позбувайтеся зайвої ваги й будьте здорові!

Богдана ВЕСКОВСЬКА
