MED TOPI KILOGRAME MEDTEM KO SPITE!

"Zlica medu pred spanjem nam pomaga do boljSegacsp hkrati pa ham pomaga izgubljati
tudi kilograme!"

Verjetno se vam zdi ta trditev zelo priste, hkrati pa ji zelo tezko verjamete. Kako lahko
ima nekaj tako sladkega sploh kaksSno korist, konbudadzirate svoje kilograme? A ni to
nekaj neumnega, vnasati Se&\kalorij pred spanjem, ko pa ste se cel dan truddi bi bilo
njihovo Stevilo¢im manjSe? A ni sploSno znano, da se naS metaboliee n@ upaasni in

se moramo zato izogibati poznim¢egjam, ce Zelimo vitko postavo? Ta presenetljivicima
hujSanja z medom nam obljublja, da bomo izgubljaliograme kar med spanjem.
Hibernacijska dieta izkoré& delovanje naSega metabolizma v naSo korist. N@top k
topljenju masobnih oblog, ki ne zahtevadmpavaj@e aerobne vadbe in lovljenja sape na
tekatem traku.

Zveni preve enostavno in lepo, da bi lahko bilo res? Kar bgstbrali v nadaljevanju bo
spremenilo vase dosedanje razmiSljanje o presnoane) vas opozorilo na to, kako
pomemben je kvaliteten spanec ter spremenilo vagegona zlato gosto tekimo, ki ji
pravimo med.

Skotski farmacevt Mike Mclnnes se je poglobil vuamevanje metabolizma in kitie vioge
jetrnega glikogena v popravijalnih mehanizmiloveSkega telesa, ki so bili do sedaj
zanemarjeni in spregledani. Svoje ugotovitve jeawibjv knjigi z naslovom Hibernacijska
dieta (Mike Mclnne in Stuart Mcinnes, The Hiberpatdiet, 2006). V svojem delu McInnes
trdi, da je med najbolj idealno sredstvo za polajgtrnih glikogenskih rezerv, spodbijanje
regenerativnih hormon in topljenje néab. To pa prav zaradi idealnega razmerja fruktoze i
glukoze v medu, ki je 1:1. Podobno razmerje je tugadju, vendar le-to vsebuje bistveno
manj sladkorjev kot med. NajstarejSe sladilo — mgal popolnoma naraven vir sladkorja, ki
ga pred uporabolovek ne spreminja na nobencira Potrebno ga je le pobrati &ebeljega
satja. Poleg fruktoze in glukoze pa vsebuje tutinaine (B6, B1, B2, B5), minerale (kalcij,
baker, magnezij, mangan, fosfor, kalij, natrij, kginaminokisline, antioksidante in druge
koristne snovi, ki jih navadni kristalni sladkor neebuje. Raziskava o pozitivnem vplivu
medu na nizanje glukoze in holesterola v krvi j&a mbjavijena tudi v znanstveni reviji
Journal of Medicinal Food, aprila leta 2004. Kljigon dognanjem pa sedmei ljudi zdi, da je
uzivanje hrane pred spanjem, Se posebej take jkova@hdkorja, skregano z zdravo pametjo.
Se v&, veiina se véerji celo izogiba, saj verjamejo, da je med spanjemtabolizem
upaiasnjen, telo pa ne porablja kalorij in bi se laBkaditreje zredili.

Strokovnjaki za hibernacijsko dieto bi preverili epkrbljenost jeter pred spanjem z
naslednjimi vprasaniji:

- Se pogosto zbujate sredicif®

- Se pon¢i potite?

- Vas med spanjem pe zgaga?

- Se med spanjem zbujate zaradi prepolnega mehurja?

- Se zbujate utrujeni in omoni?

- Se zbujate s suhim grlom?

- Se zbujate zaradi é&v?

- Se zjutraj poutite slabotno?



Ce je 'da’ odgovor na katero izmed vprasanj, labkmomeni, da je telo med spanjem namesto
kurjenja ma&ob in popravljanja miSic, proizvajalo stresne honeo

Kljub temu, da naSi mozgani predstavljajo le 2%en@Ze, zahtevajo najenergije za svoje
delovanje. Mozganske celice porabijo kar 20-krat @eergije kot katerakoli druga celica v
telesu. Verjetno ste tudi sami kdaj opazili, dalat&ko po napornem umskem delu celo bolj
utrujeni, kot po fizénem naporu. Poleg tega pa je v mozganih prosteklzaifenje energije
zelo omejen. Jetra so edini organ, ki lahko shiar(mobliki glikogena) in dovaja energijo (v
obliki glukoze) mozganom. Sladkorje iz prebavnagdta najprej absorbirajo jetra, ki, ki so
edini organ v telesu z encimom za privzem fruktdzgetrih se fruktoza pretvori v glukozo in
se skladi&i v obliki glikogena ter sprosti takrat, ko nivadkorja v krvi pade. Fruktoza hkrati
spodbudi delovanje encimov za privzem glukoze. @ansenuje fruktozni paradoks in na
kratko pomeni, da fruktoza niza glikeini indeks glukoze; fruktoza vstopi v jetra in 'odpr
vrata' glukozi, kar prepiehitro poviSanje glukoze v krvi. Povedano drégafruktoza vpliva
na znizanje koncentracije glukoze v krvi. Verjetaako verjamete, da med vpliva na nizanje
sladkorja v krvi,ceprav je to znanstveno dokazano (Noori S. Al-Wdiiurnal of Medicinal
Food, vol. 7, no. 1, april 2004).

Zato je tako pomembno, da je v jetrih pred spanjiewolj glikogena za priblizno 8 ur, ko
smo brez hrane med spanjetie so skladi& glikogena v jetrih pred spanjem izpraznjena,
moZzgani sprozijo izléanje stresnih hormonov iz nadletive Zleze (adrenalina, kortizona), ki
omogaijo pretvorbo misinih proteinov v glukozo, ki je potrebna za nemot@®bovanje
mozganov, hkrati pa zviSajo krvni tlak in frekvenaitja srca. Prekomerno izlanje stresnih
hormonov pa ne deluje le proti naSim Zeljam, dgsstmmo, ampak pospeSujejo razgradnjo
miSic in kosti ter lahko na daljSi rok (dan za dnenesec za mesecem, leto za letom...) vodi
tudi do debelosti, gnih obolenj, osteoporoze, sladkorne bolezni, znaargSmunske funkcije,
poviSanega krvnega tlaka, depresije in drugi zdvavsh tezav. Jetra morajo priskrbeti 10 g
glukoze vsako uro (6,5 g mozganom in 3,5 g ledvicamrdelim krvnickam). Ker je
kapaciteta jeter le 75 g, secusa ljudi odpravi spat z izpraznjenimi zalogamikgiyena, telo
pa se med spanjem ne more regenerirati, prav taksep ne topijo masdbne zaloge.
Uravnotezen vnos ogljikovih hidratov (npr. z medominog@a optimalno aktivnost
nadledvéne Zleze ter preptaje posledice njene prekomerne aktivnosti, dasmo pa
stabilizira nivo glukoze v krvi in omogooptimalno preskrbljenost mozganov z energijo.

Ko razmisljamo o shujSevalnemant, je potrebno vedeti, da ima naSe telo Stie @nergije
— telesne madbe (adipozno tkivo), masbe v misénem tkivu (trigliceridi), glukozo iz
jetrnega glikogena in glukozo iz glikogenskih rezemisSicah. Med telesno aktivnostjo 20%
energije prispevajo mésbe, 80% pa glukoza, medtem ko med telesnim mijevaigspanje)
telo dobi kar 80% energije iz magbnega tkiva in le 20% z glukozo. Odrasel moskv bi
mirovanju v povpr&u porabil 2400 kilokalorij (kcal) na dan, to jeilizno 100 kcal/uroCe
spi 8 ur torej porabi 800 kcafle upostevamo prejdnje razmerje 80:20 ugotovimomde
spanjem porabi 640 kcal iz né@¥ja in 160 kcal iz glikogenskih rezerv.

Ce ista oseba ohig telovadnico in s telesno vadbo porabi 1000 Kitabo le 200 iz mab

in 800 iz glikogenskih rezerv. Pri tem se uporahli@gi magoba iz miSic, tako da se dejansko
porabi le 100 kcal iz podkoZnega rdalSnega tkiva, kar je 11 g. 8asu mirovanja (spanje) je
metabolizem sicer ugasnjen, vendar 'kuri' mé&sbne zaloge, ki se jih tako pogosto zelimo
znebiti.



Veliko ljudi v preprtanju, da bodo naredili nekaj dobrega za svoje tedove€erja, s tem pa
so glikogenske zaloge v jetrih med spanjem praZet za&ne izlatati stresne hormone, ki
prepreijo, da bi se energij&rpala iz madobnih rezerv.

Med spanjem naSe telo uporablja duddhe zaloge za proizvodnjo energije, ki jo potrebuj
med paitkom in regeneracijo. Da se to zgodi, morajo glikogenske rezerve v jetrih pred
spanjem napolnjene, saj je takrat nivo krvnegaksigd stabiliziran, s tem pa je omagma
pretvorba ma%bnih zalog v energijo (podobno kot pri zimskemrgpapri Zivalih). Eden
najboljSih moznih nénov, da napolnimo glikogenske zaloge v jetrih paufivanje 1 do 2
Zlic medu uro pred spanjem. Med lahko uporabimoosegmino iz kozarca, ali pa ga
raztopimo v mleku akéaju.

Topljenje ma&obnih zalog je SedinkovitejSe,ce upoStevamo telesno aktivnost. Pri tem je
zmerna migina obremenitev (primerne utezi, elastika, vaje n8)meliko bolj winkovita kot
aerobna vadba (tek, aerobika), saj se pri aerobdbivve&ino energijecrpa iz misic in
glikogenskih rezerv v jetrirCe povpréna oseba Zenskega spola, ki tehta 60 kg in spin@ur
no¢ porabi priblizno 60 kcal na uro, med spanjem pooog 480 kcalCe k temu doda
zmerno misino obremenitev trikrat na teden, bo v prvih 4 usphnja porabila kar 600 kcal,
v drugih 4 urah pa do 50 % kot brez telesne vadbe (360 kcal namesto 24(.ktako se
Stevilo porabljenih kalorij med spanjem poéaena 960 kcal, kar je 6 720 kcal v tednu. Torej
lahko s telovadbo trikrat na teden porabite dvakeitkalorij, kot ¢e ne bi telovadili, in to
med spanjem! Ker vsak gram nmaBe prispeva 9 kcal, teh 6 720 kcal, ki jih obgalevadbi
porabite v enem tednu med spanjem, tako predstkatjd46 gramov porabljenih mabnih
zalog, ki se nabirajo okrog vaSega trebuha, boktegen... Pomislite, v enem mesecu lahko
tako izgubite kar kilogram in pol in to med spanjem

Ce primerjamo to s kalorijami, ki bi jih porabiliipt uri teka na tek#iem traku. Povpiaa
oseba bi porabila 1000 kcal na uro, vendar jih b&ina iz glikogenskih zalog v jetrih in
miSicah. Le 300 kcal bo porabljenih iz megja. Na ta n&n bi porabili le 2 100 kcal iz
ma&obnih zalog na teden (kar je le dobrih 200 gram@e).primerjamo to s 6 720 kcal iz
magevja, ki smo jih porabili med spanjem, porabimo kar % ve& telesne ma®be med
spanjem, kot s tekom.

Prav tako je zelo pomembno, da spimo v mirnem akwolj v temi, da lahko obnovitveni
hormoni normalno delujejo. Namesto da ure in ueziprte ob aerobiki je dovolj, da trikrat
tedensko za 15 minut dvigujete utezi ali opravljptelobno zmerno tezko delo. To bo
povzrailo zelo majhne posSkodbe na n&isem tkivu, ki jih bodo obnovitveni hormoni med
spanjem popravljali in pri tem kurili neZzelene @a$ne zaloge. Pokazalo se je, da ljudje, ki
vsakodnevno izvajajo aerobiko, izgubljajo tezo Vikvameri na r&un izgube misine mase.
lzguba misine mase pa zahteva izémje stresnih hormonov, ki na dolgi rok povajo
zdravstvene tezave. Glede na vse to je veliko lomljg v posteljo, kot v telovadnico. Poleg
tega naporen in utrujajdrening ali delo troSi le ogljikove hidrate in neagob. Magobe se
troSijo med fazo obnove (ko fiIwamo), ¢e je proces pravilno usmerjen (napolnjene jetrne
rezerve).

Z uzivanjem Zlice do dveh medu pred spanjem, sejtwvaSe jetrne zaloge glikogena
napolnjene in nivo krvnega sladkorja ostaja stabiendar to Se ni vse. Nekaj glukoze iz
medu bo preslo v krvni obtok in povzilo izlo¢anje manjSe katine inzulina. Ta dvig pa bo
poveal privzem triptofana v mozgane. Triptofan se poesiv serotonin, ki se¢é spimo v
temi) pretvori v melatonin. Melatonin nas zazibapanje ter ustavi izt@nje inzulina, kar
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prepre&i padec nivoja krvnega sladkorja, s tem pa pr@pidocanje stresnih hormonov
(adrenalina in kortizona). To pa omd@gospro8anje rastnega hormona, ki je odgovoren za
regeneracijo nasega telesa in stimulira razgrash@@&obnih zalog.

Torej, vse kar potrebujete je zlica medu pred sgpanuravnotezena prehrana, zmerna&mii
aktivnost in dovolj spanja. Avtorja navajata, daixa ljudi, ki se drzi pripordl hibernacijske
diete, opazila pozitivhedinke v dveh tednih. Rezultati se med posamezndarsiazlikujejo
glede na metabolizem in genetske dispozicije, \ppaiyu pa se da p@si in vztrajno izgubiti

od 1 do 2 kg na mesec. Hkrati avtorja gata, da se ljudem ob tej dieti zmanjSajo problemi s
pekai zgago, izboljSa se kvaliteta spancaiuwo pa tudi povéano energijo in wevolje ¢ez
dan — vse zaradi zlice ali dveh medu pred spanjem!
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