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Co druga Polka zna uczucie rozcza-

PASTE

z Mozartem”, napisal Davis. Trudno

rowania, kiedy pewnego dnia, zamiast

obcistej koszulki, trzeba zalozy¢ luzna

tunike, bo w miejsce szczuplej talii nie-
postrzezenie pojawil si¢ brzuch i wystajace
boki. Od tego momentu doskonalimy si¢
w technikach maskowania ,,oponki” i obiecujemy
sobie, ze kiedys si¢ za nig weZzmiemy. Tymczasem
brzuch rosnie w najlepsze, cho¢ wcale nie jemy

Do wszystkich, kiorzy walczq = wystajgecym
brzuchem: nie poddawajcie si¢! Jest
nadzieja. Dieta bez pszenicy i nowe

zabiegt obiecujq rozwiqzanie

sie z nim nie zgodzié. Dokladnie 50 lat

temu rozpoczeto eksperymenty na nasio-

nach majace poprawi¢ wydajnos¢ upraw
izlikwidowa¢ problem glodujacych paristw.
Cel szczytny, ale nikt si¢ nie spodziewal, jakie
skutki przyniesie hybrydyzacja tej rosliny, czyli
krzyZzowanie jej z innymi zbozami. Dzi§ méwi sig,
ze pszenica to ,,twér” laboratoriéw genetycznych,

coraz wiecej. : problemu. ktdry zwicksza apetyt, prowadzi do stanéw zapalnych,

Jesli niepokoi cig zmiana w obwodzie, na poczatek przyrostu tluszczu trzewnego (tego, ktdry schowany
zmierz sie w talii i biodrach, a potem oblicz swoja wartosé Tekst jest gleboko w brzuchu pod miesniami i otacza organy
WHR. Skrét ten oznacza stosunek obwodu w talii do llona Rechnio wewnetrzne), gwaltownego wzrostu poziomu cukru we

obwodu bioder mierzony w centymetrach. Podziel pierwsze
przez drugie, a jesli wynik przekroczy wartosé 0,8, mozesz
zaczyC si¢ martwic.

Jak wyjasnié zjawisko ,,wystajacy brzuch”? Przeciez nie
zawsze idzie ono w parze z nadwaga. Najgorsze, ze kiedy si¢ juz
pojawi, nielatwo z nim wygraé. Wing w jakims stopniu ponosi sama
natura: z wiekiem metabolizm calego organizmu zwalnia, co spra-
wia, ze przybierasz na wadze, cho¢ wecale si¢ nie objadasz. Jednak to
nie wszystko, bo winowajcéw jest wigcej. Kolejny na czarnej liscie jest
siedzacy tryb pracy. Jedli spedzasz przy biurku osiem godzin dziennie,
mozesz przyty¢ srednio nawet do szesciu kilograméw w ciggu roku!
A najwiecej thuszczu zgromadzi si¢ wlasnie w okolicy pepka. Oczywiscie
pod warunkiem, ze stracisz czujnos¢ i poza spacerami po korytarzu nie
bedziesz sie weale ruszaé. Kiedy siedzisz, twdj organizm przez caly dzierd
spala tylko 700 kalorii, a jesli jestes w ruchu, do tej liczby mozesz dodaé az
tysiac. Poza tym cialo automatycznie wybiera najwygodniejszg dla siebie
pozycje, wiec kiedy opierasz si¢ na krzesle, miesnie brzucha maja wakacje.
Rozluznione i wiotkie, utatwiaja gromadzenie si¢ tluszczu dokladnie tam,
gdzie tego nie chcesz: na brzuchu, szczegdlnie w jego dolnej czgsci.

Czarng liste zamyka pszenica, ktéra wedlug Williama Davisa, amery-
kariskiego kardiologa i autora ksiazki Dieta bez pszenicy, jest odpowiedzialna
za epidemie otylosci. To najnowsza teoria, nad ktdrg warto si¢ zastanowic.
»Pszenica nie zastuguje na zaufanie, tak jak wierny matzonek, ktéry okazat
sie kobieciarzem i poligamista”, napisat lekarz. Ostrymi stowami wywola
burze w srodowisku producentéw zywnosci, ale jednoczesnie zwrdcil uwage
na nowy problem, ktéry nazwal ,,pszennym brzuchem”. Co to takiego?
Wedlug lekarza wystajacy brzuch (a pojawia si¢ on nawet u 0s6b bardzo
szczuplych) to skutek nagromadzenia sie thuszczu zwigzany z wieloletnim
jedzeniem pszenicy, ktéra podwyzsza poziom insuliny, czyli hormonu odpo-
wiedzialnego miedzy innymi za magazynowanie thuszczu. Mozna zapytac,
dlaczego dopiero teraz kto§ zwrdcil uwagg na tak podstawowy sktadnik
diety ludzi na calym $wiecie. Przeciez chleb jemy od tysigcy lat! ,, Tyle ze
teraz weale nie pieczemy go z pszenicy! A w kazdym razie nie z tej z 1950
roku, a juz z pewnoscia nie z tej z minionych wiekéw. To, z czym mamy
do czynienia obecnie, ma tyle wspélnego z pszenicy, co raper Snoop Dogg
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krwi, pogorszenia zdrowia jelit oraz wielu innych zaburzen

przemiany materii. Brzmi groZnie, ale nie ma powodu do

paniki. Pszenice z diety mozna latwo wyeliminowaé, przynaj-

mniej w czgsci. Najprostszy test: wystarczy z codziennego menu

wylaczy¢ chleb i makaron, zeby juz po kilku tygodniach poczud sig

lepiej i zauwazy¢ wyrazne splaszczenie brzucha. Nie chodzi tu o $cisly

diete, tylko o zamiang maki pszennej na chocby orkiszowa, migdalows,
kokosows czy zytnia.

Julita Bator w swojej najnowszej ksiazce Zamieri chemig na jedzenie podaje
kilka prostych przepiséw na chleb oraz radzi, jak i gdzie szukaé dobrego
pieczywa oraz zdrowych makaronéw. ,, Wickszos¢ dostgpnych na rynku
makaronéw powstalo z bialej, pozbawionej wartosciowych mineraléw
i witamin maki pszennej. Alternatywa sa makarony z maki np. orkiszowej,
Zytniej, gryczanej czy tez kukurydzianej. Kupisz je w sklepach ekologicznych
i wiekszych supermarketach”, pisze autorka. Tylko jedna uwaga! Dokladnie
czytaj sklad na opakowaniach, zdarza si¢, ze w produkcie oznaczonym ,,nie
zawiera pszenicy” znajdziesz gluten, czyli mieszaning bialek roslinnych
odpowiedzialng za powstawanie ,,brzucha pszennego”.

Zanim zajmiemy si¢ najnowszymi sposobami na pozbycie si¢ ,,oponki”,
warto wzbudzi¢ w sobie motywacje, dodajac jeszcze jeden mocny argument.
Wedlug najnowszych badari przeprowadzonych w Stanach Zjednoczonych
i Czechach na grupie prawie 13 tysigcy os6b, tluszcz zgromadzony na brzu-
chu powaznie zwigksza ryzyko wystapienia chordb serca i ukladu krazenia.
Zka wiadomos¢ jest taka, ze wyniki dotycza réwniez ludzi z idealng wagy.
,» Wiele 0s6b zna swéj wskaznik masy ciala, ale uwaga — nawet jesli jest on
prawidlowy, ryzyko choréb serca nie musi wcale by¢ niskie”, powiedzial
kardiolog dr Francisco Lopez-Jimenes, wspdlautor badari. Thuszcz zgroma-
dzony na brzuchu mozna poréwnaé do nieproszonego goscia, ktéry pewnego
dnia zjawia si¢ w domu i od razu przestawia meble. Jest to tkanka, ktéra
z czasem staje si¢ aktywna do tego stopnia, ze moze zmniejszaé wrazliwos¢
organizmu na insuling, podwyzsza¢ cisnienie i poziom cholesterolu we krwi.

Dos$¢ straszenia! Czas na dzialanie. Jesli do tej pory éwiczenia, cudowne
diety i masaze nie przyniosly rezultatéw, my proponujemy: ograni-
czenie pszenicy, wizyte w gabinecie lekarza medycyny estetycznej
i bieganie na kosmicznej biezni.
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PODGRZEJ BRZUCH

Jesli nie bierzesz pod uwagg zastrzykéw, liposukcji
i operagji plastycznej, jeste§ w wickszosci. Interwen-
cja chirurga to przeciez ostatecznos¢, tym bardziej ze
jest nowy, bezinwazyjny sposéb na pozbycie sig kilku
centymetréw z talii. Dwa miesigce temu na $wiecie
zadebiutowala innowacyjna technologia, dzigki ktdrej
bedzie mozna zgubi¢ od trzech do 11 cm w pasie. Duzo.
A lekarze obiecuja, ze to na zawsze. Urzadzenie nosi
nazwe Vanquish i najogélniej rzecz ujmujac, usmierca
komérki tluszczowe. Czym sig rézni od dostepnych
metod? Do tej pory pierwsze miejsce w gabinetach medy-
cyny estetycznej zajmowaly aparaty emitujace fale radiowe
oraz ultradZwieki. One réwniez odchudzaly. ,,Polegalo
to na zmniejszeniu powierzchni komérki thuszczowej,
aw wypadku Vanquisha mamy do czynienia z usuwa-
niem calych komérek”, thumaczy dr Piotr Zawodny ze
szczeciriskiej kliniki Estetic. Najlepsze jest to, ze wystarczy
cztery zabiegi po pdl godziny, zeby zobaczy¢ ostateczny
efekt. Zbyt pickne, by bylo prawdziwe? ,, Aparat emituje
prad, ktéry wytwarza pole wysokiej czgstotliwosci. Pod
jego wplywem warstwa tluszczowa w skérze ogrzewa
sie do temperatury 45 stopni, w ktérej nastepuje trwale
uszkodzenie komérek”, ttumaczy lekarz. Miesnie, inne
warstwy skéry i kosci pozostaja nietknigte, bo pole
magnetyczne dziala wybidrczo. Zabieg jest bezbolesny
i, co ciekawe, nie wymaga przykladania urzadzenia do
brzucha. Lekarz ustawia elektrode w odleglosci kilku
centymetréw od ciala. Co si¢ dzieje z usmierconymi
komérkami? Uklad immunologiczny ,,zjada” cz¢sé
z nich, inne przez krew trafiaja do nerek, a reszt¢ oczysz-
cza watroba. Pozostaje cena (2 tys. zl), ktdra jak zawsze
w wypadku nowego zabiegu jest wysoka.
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KOSMICZNA BIEZNIA

Osiem godzin bez ruchu to nie jest normalna sytuacja,
ajednak dla wielu z nas — codziennos¢. Co zrobi¢, zeby
upiec dwie pieczenie na jednym ogniu: uruchomic ciato
i jednoczesnie pozby¢ sie brzucha? Jest na to sposéb.
Kolejna nowa propozycja to sprzet prawie z Ksigzyca.
Bieznia zbudowana z mysl o astronautach, by mogli tu,
na Ziemi przyzwyczaja¢ si¢ do warunkéw, w ktérych
prawo grawitacji nie obowiazuje. Jak si¢ szybko oka-
zalo, bieganie w stanie niewazkosci to nie tylko dobry
trening dla kosmonautéw, ale sposéb, zeby bez bélu
w stawach mdc biega i tracic kalorie. Jak to wyglada?
Alter-G przypomina zwyczajna bieznig, ktéra znamy
z sifowni. Ma jednak obudowe, co$ w rodzaju kapsuly,

w ktdra trzeba wejsé, by stanad na tasmie. W momencie
apsule zmienia si¢ ci$nienie
i grawitacja zwyczajnie ,,wysiada”. Co dzieje si¢ wtedy

z cialem? ,,Uczucie mozna poréwnac do dryfowania
na wodzie. Tyle ze kiedy chcemy si¢ poruszaé, woda
stawia opdr, ktérego na biezni nie odczujemy”, thumaczy
dr Lukasz Sielski z Centrum Rehabilitacji Funkcjo-
nalnej w Bydgoszczy. W ten sposéb mozemy biegaé
dwa razy szybciej niz zwykle bez obciazania stawéw
i kregostupa. Dodatkowo specjalne spodenki termiczne
wspomagaja spalanie thuszczu w miejscach strategicznych.
Po 10 — 15 treningach trwajacych od 30 do 45 minut
(cena za trening to 110 zl) widaéi czué efekty. Szczupla
talia to tylko jeden z pluséw kosmicznej biezni, a jest
ich wigcej: lepsza wydolno$¢ organizmu, smuklejsze
nogi, mniejszy cellulit. Jednak aby zapisa¢ si¢ na seri¢
treningéw, trzeba si¢ uzbroi¢ w cierpliwos¢. Alter-G
to nowos¢, ktéra péki co dostepna jest tylko w jednym
miejscu w Polsce. Czekamy na kolejne. B




