	О том, что сладкое портит фигуру, знают все. Многие были бы рады, не есть тортов и пирожных, но даже вопреки своей воле мы не можем устоять, и продолжаем это делать. Люди, с лишним весом едят больше остальных. И уже спустя недолгое время снова заглядывают в холодильник. Тем не менее, устают они гораздо быстрее и часто более раздражительны. В чем же причина такого упадка сил и постоянного голода? И как с этим явлением бороться? 
	Сахар это яд?
	Любой нормальный врач или диетолог вам скажет, что сахар для человека является опасным ядом. Мы живы лишь благодаря такому гормону как инсулин, который связывает его и по крови несет его к нашим клеткам. На каждой из них есть специальный рецептор, с помощью которого они распознают молекулы инсулина. Инсулин, подойдя к клетке, воздействует на рецептор. Тогда она пускает в себя, то количество глюкозы, которое ей необходимо. При нормальном уровне инсулина в крови на этом процесс заканчивается. Если же мы привыкли часто кушать сладости и переедать в принципе, то уровень инсулина постоянно будет завышен. В этом случае рецептор на нашей клетке будет постоянно раздражен. И тогда, для защиты клетки, его чувствительность к инсулину сильно снижается. Низкая чувствительность рецептора приводит к тому, что клетка перестает реагировать на инсулин и соответственно на сахар, который он доставляет. Тем не менее, она продолжает сигнализировать нашему мозгу о голоде. Ведь она все еще не получила должного питания и ослабела. Сахар в свою очередь откладывается в жир. 
	Это называется инсулинорезистентность. Именно по этому люди с лишним весом быстрее утомляются и постоянно хотят есть, ведь их клетки голодают и слабеют. С таким нарушением питания похудеть и оставаться здоровым человеком просто невозможно. 
	Как бороться с зависимостью?
	К счастью явление это обратимо. Единственный способ побороть недуг это поменять рацион. Исключить из него сладкое и мучное. В этих продуктах содержится наибольшее количество сахара и простых углеводов. Первые дни организму может быть очень тяжело без сладкого. Чревато это срывом и очередным перееданием. Чтобы этого не произошло, в рацион включите большее количество ненасыщенных жиров. Например: баранина, свинина, авокадо, творог, красная рыба и рыбий жир. Казалось бы, парадокс, но именно ненасыщенные жиры полезны и ускоряют метаболизм. Тем самым помогают похудеть и на длительный срок дают нам чувство сытости и низкий уровень инсулина. В среднем нам необходимо от 3 до 10 дней чтобы рецепторы на наших клетках полностью восстановились. После этого чувство голода уже не будет для нас такой проблемой. 
	Как помочь организму бороться?
	Еще один мощный инструмент в борьбе с инсулинорезистентностью и лишним весом это периодическое голодание. Суть его в том, чтобы увеличить временной промежуток между последним и первым приемом пищи. Т.к. сон тоже входит в этот промежуток достаточно просто передвинуть свой завтрак. Увеличивать этот разрыв можно постепенно. Чем больше времени в наш организм не поступает никаких калорий, тем дольше в крови инсулин остается пониженным. В это время преобладает гормон роста – важнейший гормон для жиросжигания и общего оздоровления организма. Узнать больше можно в моей следующей статье посвященной периодическому голоданию.
	Если вы действительно готовы изменить свою жизнь к лучшему, то единственный способ избавиться от тяги сладкому, стать энергичнее и просто начать худеть перед вами. Не бойтесь, то, что сейчас вам кажется невозможным, уже через месяц может стать для вас новым образом жизни. И будет приносить вам только здоровье и радость.

