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kov (obetuje radsej svaly) a na ich rychle
doplnenie. Dostaneme jednoducho hlad!
Akékolvek rychla diéta skrachuje prave pre
tento obranny mechanizmus. Vytvoria sa
dokonca nadzasoby energie a dostavi sa
,jojo” efekt. Zasoby tuku nam boli urdite
v dobach minulych na prospech. Nasi
predkovia takto preZili nedostatokiotravy,
&i zviadli tazkd pracu na poliach. V. dnesnej
dobe st nam ale nadmerné zasoby tuku na
obtiaz. Vyskumy posledneiﬁ‘ bdobia
vySe prinasaju doposial netusé%&ﬁjoz )
o tom, Ze tukové tkanivo nie jetlen zas 0
barfou energie, ale ze je ,zivé“, aktivhe
munikuje s ostatnymi telesnymi syste
produkuje hormény a horménom pod
latky spbdsobujuce niektore formy rako
a cukrovku 2. typu, tvoria sa
podporujuce zapal, ktor@ nal
mdzu sa v nom hromadit. niektore tox
latok, &i zvysky liekov. U Tudi s nadval
a obezitou su molekuly tukov v adipocyto
uzavreté ako v trezore a nie ‘st ochotné tu:
kové bunky opustit. Nakolko ‘@dipocy
maju neobmedzenu schopnost prijimat sta
le nové a nové molekuly tukov, ich ve R
sa postupne zvysSuje a dosahuje az sest'
sobok velkosti tukovych buniek u stlhly
Zaroven sa zvySuje aj ich celkovy poGet
z priemerného mnozstva 40 miliard u .d
spelého Cloveka az na 100 miliard.  «

S pribudajucim vekom telo znizuje“spot-
rebu energie, a tak mézeme zacat neba-
dane, pomaly priberat, aj ked nezadneme

viac jest. Vacsina ludi sa pri uvedom
tohto faktu zacne obmed ZOV. %(
vedie zase k nedostatku'Zi Z ake

hokolvek dévodu zagr v d zivin ob-
medzovat, telo ZapOJI obranny mechanlz-..--"'
mus a ma naopak tendenciu vytvorit' si
vacsie zasoby. A tak naSa hmotnost zacina
rast eSte rychlejsie. Navyse sa zapoji Set-
riaci rezim a spomali sa latkova premena,”
¢o sa prejavi Unavou a zhorSenim kogéipi '
V dbsledku znizenej fyzickej aktivity sa n

vySe meni aj pomer svalovej a tukovej h

mate vysoky bazalny metabolizmus). -.'5 i
sa tak jednoducho viac energie a mozete,
pri tom hoc aj spat. Preto je u ludi s vyso-
kym podielom telesného tuku uroven latko-
vej premeny podstatne nizSia. Ale tak ako
postupne vznikala u ¢loveka potreba vytva-
rat a chranit si zasobné tukové bunky, rov-
nako trpezlivo sa musime snazit’ presvedcit
nase telo, ze tolko tuku nepotrebujeme.
pokracovanie na dalSej strane »



