
De ce ne ingrasam ?

Inaintedeaafladeceneingrasamcredcaesteimportantsaintelegem

ce se intampla cu alimentele la noi in organismdupa cemancam si

cumeste programatorganismul sa nu acumuleze excesedegrasime

sisanementinasanatosisislabi.

Dupa ce mancam carbohidratii ,proteinele ,grasimile sunt

transformate in timpulprocesuluidedigestie inglucozacare apoieste

transportata catre celule unde este folosita ca si sursa de energie .

Toateceluleledincorpulnostrumaunevoiedeglucozapentruaputea

functionacorespunzator.

Este important sa stim ca in organism avem si niste celule diferite



numite celule adipoase ,celule care au rolul de a stoca grasime .In

conditii ideale si daca mancam sanatos aceste celule adipoase au

rolul deaeliberadepozitele degrasimecaresunt folositecasienergie

pana la urmatoarea masa.Astfel incat organismul nostrum se

mentinesanatossi cudepozite redusedegrasime,depozite caresunt

utilizatepentruafurnizaenergie inpauzelealimentare.Deci inconditii

ideale organismul nostrum stie singur cum sa se mentina slab si

sanatos.

Dar, din pacate nu traim in conditii ideale, iar alimentatia multora

dintrenoinuestenicipedeparteoalimentatiesanatoasa.



Decelemaimulte ori candne trezimdimineatamancamunmicdejun

bogat in carbohidrati care sunt transformati in cantitati mari de

glucoza in sange.Pancreasul reactioneaza si elibereaza o cantitate

marede insulina.Insulinaesteceacareajutacaglucozasapatrunda in

celule si astfel cu ajutorul insulinei glucoza este absorbita rapid de

catrecelule.Dardinpacate insulinanupoate fi eliminatadinorganism

lafelderapidcumesteabsorbitaglucoza.

Daca glucoza este absorbita rapid dupa 2-3 ore ni se face foame ,in

conditii ideale am utiliza depozitele proprii de grasime pentru a ne

potoli aceasta senzatie de foame dar deoarece de obicei mancam

nesanatos obligamorganismul sa elibereze o cantitate foartemare

de insulina care ramane in organism si care blocheaza celulele

adipoasedelaeliberareaacizigrasi .

Si astfel suntem nevoiti sa mancam iarasi, de obicei o gustare care

este tot nesanatoasa ,produsedepatiseriecare determinaeliberarea

unei cantitati mari de glucoza in sange si automat o cantitate si mai

mare de insulina pentru a introduce aceasta glucoza in celule. Apoi

urmeazapranzul si incaogustaresi cinasipe totparcursul zilei si chiar

siopartedinnoapteorganismulnostrusecretacantitati foartemaride

insulina si astfel in loc sa utilizam rezervele proprii de grasime nu

facemdecat saadaugam incontinuare la fiecaremasa reserve inplus

degrasime.

Cea ce este util sa stimeste faptul ca celulele adipoaseau capacitate

nelimitate de a stoca grasime,grasime care nu o utilizam pentru

generarea de energie ci ramane sub forma de depozite si determina

aparitiadiferitelorafectiuni inspecialoafectiuneextremedefrecventa

sianumediabetulzaharat.

Deci casi concluziene ingrasamdeoareceprinmancarenesanatoasa

blocamcapacitateaorganismuluideafolosi inmodefficient rezervele

degrasimeproprii.



Oalta concluzie extremede importantaeste faptul ca nune ingrasam

pentru ca mancam mai mult ci mancam mai mult pentru cane

ingrasam.Mancammaimultdaraceastamancarenuajungeundeeste

nevoieadica lanivel celular sub formadeenergieci estedepozitata in

celulele adipoase cu alte cuvinte mancam mai mult dar suntem

infometati lanivelcellular.

Unaltaspectutildecareartrebui satinemcontestefaptulcanuavem

toti celule adipoase la fel unii dintre noi sunt predispusi spre

ingrasare,avem celule adipoase care retin o cantitate foartemare de

grasimesi elibereaza extreme de putina daca nu chiar deloc,pe cand

altepersonae,destuldeputineauceluleadipoaseextremedeeficiente

si care retinocantitate redusadegrasimepecare osi folosesc inmod

efficient.Acelepersonaesuntextremedenorocoase.

Existasipersonaecaremanancafoartemult,nesanatossitotusinuse

ingrasa,dardinpacatemareamajoritate dintre noi dacamancammult

sinesanatossinufacemsportdeloc- cusigurantaneingrasam.


