Dati di base riguardo al Metabolismo

Questo e' un riassunto  delle ricerche di Rob Faigin dal libro : 

Natural Hormonal Enhancent (Miglioramento Ormonale in modo Naturale)

by: Rob Faigin 828-862-8851. www.extique.com 

Scopo: Aiutare auditor e preclear a produrre un maggior numero di session comprendendo come funziona il sistema del metabolismo in relazione al corpo.

Altri riferimenti: 1. HCOB 2 Ago 1973 “Energetici”

                         2. LRH  ED 212-Int.

La Sessionabilità, il metabolismo all'E-Meter, il livello di energia e la perdita di peso dipendono da due sorgenti di energia, e da quale delle due il corpo usa. In primo luogo, le proteine non danno energia. I grassi e gli oli OPPURE i carboidrati danno energia. Quindi ciò che importa è se il tuo corpo sta bruciando carboidrati o sta bruciando grassi.

Bruciare carboidrati significa: bassi livelli di energia, stanchezza dopo i pasti, voglia irrefrenabile di dolci o di carboidrati, desiderio di voler mangiare sempre qualcos'altro e accumulo di grassi nel corpo. Bevendo molto caffè si creano fenomeni di instabilità e mancanza di metabolismo all'E-Meter, stanchezza dopo aver dormito, ecc..

Bruciare grassi significa: grande energia, stabilità e forte metabolismo all'E-Meter per molte ore e perdita di grasso corporeo. NESSUN FORTE DESIDERIO di dolci o carboidrati, poco cibo è sufficiente a soddisfarci, nessuna stanchezza e sentirsi molto riposati con poche ore di sonno.

C'è un modo per cambiare il metabolismo del corpo da bruciatore di carboidrati a bruciatore di grassi. Per questo è necessario capire alcuni principi del corpo.

Definizioni

METABOLISMO :
Si riferisce ai vari processi del corpo che agiscono sul cibo che viene      ingerito.

AMINOACIDI :         Un gruppo di molecole organiche, che costruiscono blocchi di

                                proteine.

PROTEINE :            Consiste di differenti combinazioni di circa 20 amino acidi [ Greco 

                                Protos first ; chiamato così perchè è l'ingrediente principale delle cose

viventi.] La sua funzione è: costruire blocchi di cellule, muscoli, organi,

pelle, ecc. Non vengono usatE principalmente per

PRODURRE energia.

GRASSO :          Materiale oleoso, solido o liquido che si trova nelle piante e nei tessuti

animali, generalmente senza odore e senza gusto. La sua funzione 

è quella di accumulare alte quantità di energia.

CARBOIDRATI  :    [ Carbo + Hydrate ] (Carbonio + Acqua): La formula generale è 

Cx (H2O)y. Una semplice combinazione di carbonio e acqua chiamata

zuccheri.

Gli Amidi sono una combinazione più complessa. 

La più complessa sono le fibre.




La loro funzione è: fornire energia istantanea e in modo rapido.

ZUCCHERI :       Sono dei carboidrati semplici. Di solito sono sostanze dolci che si

                            trovano principalmente nelle piante. Servono come sorgente di energia e

                            possono essere convertiti in grasso corporeo.

AMIDI :                Sono carboidrati più complessi. Sono polveri bianche, che si trovano

                            nelle patate, nel mais, ed in altri cereali. Nel corpo possono essere

                            trasformati in zucchero che serve come energia e che può essere

                            convertito in grasso corporeo.

FIBRE :             Sono dei carboidrati più complessi. Sono parti delle piante indigeribili, che

                          aiutano la digestione e ripuliscono l'intestino. Esse viaggiano 

                          semplicemente nel corpo. I vegetali hanno moltissime fibre.

GLICEMIA :       Il corpo trasforma  tutti i carboidrati (ad eccezione delle fibre) in una forma 

                          semplice di zucchero, (Glucosio) ed esso viene immesso nel sangue, 

                          così viene chiamato  " Zucchero del sangue "

La complessità dei carboidrati determina la velocità, quanto velocemente vanno nel sangue e quanta insulina (un ormone) viene creata in risposta. I carboidrati complessi hanno bisogno di più tempo per trasformarsi e richiedono una risposta minore di insulina. I carboidrati più semplici (lo zucchero) entrano nel sangue velocemente, e generano un'alta risposta di insulina. L'insulina ha la funzione di creare grasso corporeo.

ORMONI :   Questi vengono prodotti in diverse ghiandole nel corpo. Svolgono delle

                    funzione biologiche specifiche. Praticamente, gli ormoni regolano tutto quello 

                    che succede all’interno del tuo corpo. Sono i più potenti agenti biologici

                    conosciuti dalla scienza. L'intero sistema ormonale è Interconnesso. 

                    Quindi, il cambiamento di un ormone  equivale ad un cambiamento in  tutti gli

                    ormoni. Gli  ormoni  hanno un’influenza principale sulla composizione 

                    del corpo (rapporto muscoli/grasso) e l’età.

INSULINA : Un ormone metabolico con molte funzioni vitali. Uno di questi è la produzione

                    e un accumulo di grasso corporeo causato da un eccesso di carboidrati.                           

GLUCAGONE :  E' un altro ormone metabolico, con funzioni opposte all'insulina.

                           Il Glucagone sblocca i depositi di grasso e rilascia il grasso con lo scopo

                           di creare energia.

INSULINA E GLUCAGONE FORZE OPPOSTE DEL METABOLISMO

Insulina e Glucagone sono degli ormoni accoppiati ed in opposizione. Questo significa che quando uno sale, l'altro scende. Sono i principali controllori del metabolismo ed esplicano delle funzioni opposte.

In una semplice indagine, dei ricercatori hanno iniettato dell’insulina in un gruppo di ratti, e in un altro gruppo hanno iniettato del glucagone. Il gruppo che ha ricevuto l'insulina ha avuto un aumento di grasso corporeo. Il gruppo che ha ricevuto il glucagone ha avuto una perdita di grasso corporeo.

La proporzione Insulina/Glucagone, è la chiave  per  la  composizione  del  corpo, la produttività mentale, la salute, il livello di energia ed il benessere emozionale.


[image: image1.png]Insulin

g
em:% \i
CcARBOS g
g
RV
Glucagon A &
TInsuli
PROTEIN Xl"sum L/\





INSULINA COME ACCUMULATORE DI GRASSO

Il tuo corpo è una macchina di energia, non riposa mai, è sempre metabolicamente attiva, e svolge le sue attività usando principalmente Glucosio (un tipo fondamentale di zucchero). Nel corpo,  tutti i carboidrati alla fine si trasformano in Glucosio (zucchero nel sangue). Il corpo deve avere il glucosio, ed anche quando è malnutrito, è in  grado di convertire altre sostanze (grasso e muscoli ) in Glucosio, per mantenerlo ad un livello normale. 

Quando ingerisci dei carboidrati di qualsiasi tipo, essi si trasformano in zucchero ed infine in Glucosio. Il Glucosio entra nel sangue molto velocemente; in altre parole, il tuo livello di zucchero nel sangue aumenterà rapidamente. Il tuo corpo prende una decisione istantanea della quantità di quell' energia pura di cui il corpo necessita e di quanta ne dovrà accumulare. Lo strumento utilizzato per questa decisione è l'Insulina, che regola il processo della glicemia. Una piccola ingestione di carboidrati genera una bassa risposta di Insulina. Una grande ingestione di carboidrati  genera un’elevata risposta di Insulina.

L’Insulina svolge tre azioni in relazione alla glicemia:

1. Trasporta una parte dello zucchero nel sangue alle cellule che richiedono energia  immediata. Questo è uno scavalcamento del tuo sistema di produzione di energia     con il risultato di non avere metabolismo. Vedi  riferimento: HCOB PEP.

2. Immagazzina un'altra parte dello zucchero nel sangue all’interno dei muscoli e nel

    fegato (Depositi di carboidrati).

3. Converte lo zucchero nel sangue che rimane e lo immagazzina sotto forma di GRASSO CORPOREO.

Avere un elevato livello di insulina tramite ingestione di molti carboidrati, è un costante scavalcamento del tuo sistema metabolico. Questo ti da come fenomeno: “nessun metabolismo”. 

L'insulina è anche un ormone che accumula il grasso e lo aggancia. In altre parole ti rende e ti mantiene grasso. 

IL GLUCAGONE COME BRUCIATORE DI GRASSI

Il Glucagone ha funzioni opposte dell'insulina. Proprio come l'Insulina aggancia e accumula i grassi , il Glucagone è un ormone che sblocca e brucia il grasso. In altre parole, il Glucagone mobilita il grasso per usarlo come energia. Il Piano Alimentare (descritto in seguito), aumenta i livelli di Glucagone e abbassa i livelli di Insulina. Il Piano  Alimentare stimola l'ormone Glucagone e cerca di correggere: lo sbilanciamento che crea depositi di grasso nel corpo, blocca il consumo di grassi, è può causare “nessun metabolismo”.

· I Carboidrati provocano l‘Insulina (che immagazzina il grasso)

· Le Proteine provocano il Glucagone (che brucia il grasso) 

· I Grassi (e gli oli) non hanno alcun effetto né sull'insulina né sul glucagone quando vengono consumati da soli.

Quando modifichi il tuo sistema metabolico in modo che consumi i grassi, il tuo corpo produce la propria energia invece di essere scavalcato dagli zuccheri o da altri carboidrati. Questo É il tuo metabolismo in funzione e si mostrerà al test del metabolismo all'E-Meter.
COME PIANIFICARE I PASTI PER BRUCIARE GRASSI

L'idea è di mangiare cibo ad alto contenuto proteico e moderate la quantità di oli (da 1 a 3 cucchiai per pasto). 

Tu svuoti i tuoi depositi di carboidrati ingerendo piccole quantità di carboidrati, (circa 20-30g al giorno) che provengono principalmente da vegetali, per una durata di 7 giorni. Il cambiamento per ottenere il consumo di grassi avverrà in 2-3 giorni. Questo dipende da quanto strettamente elimini i carboidrati rimpiazzandoli con gli oli.

Nella seconda settimana, introduci due giorni speciali, chiamati giorni di carica dei carboidrati. Vale a dire che devi mangiare SOLO carboidrati nell’ULTIMO O PENULTIMO pasto di quei giorni (cena e / o dopocena). Finisci di mangiare i pasti a base di carboidrati non più tardi di un'ora o un’ora e mezza prima di andare a dormire. Questa non è una giornata interamente dedicata ai carboidrati! 

PIANO ALIMENTARE

La prima settimana tutti pasti principali tipo colazione, pranzo, e cena devono essere in questo modo:

       Molte proteine                                 Oli -moderati                    Pochi carboidrati
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Alle 16:00 e alle 21.30 devi mangiare uno spuntino con pochi carboidrati.

------ Continua questo piano per una settimana ------

Nella seconda settimana introduci i due giorni speciali di carica dei carboidrati. Due volte alla settimana, solo l'ultimo pasto alla sera. Finisci questi giorni con i carboidrati.

         MERCOLEDI'  SERA 


E 


SABATO  SERA 

              solo carboidrati 






solo carboidrati
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NON INGERIRE CARBOIDRATI DA UN' ORA E MEZZA A DUE ORE

PRIMA DI ANDARE A DORMIRE.

ESERCIZI
· I benefici dell'esercizio fisico, sono sessionabilità, buone condizioni fisiche, forza, resistenza, benessere  generale, salute, e una buona linea.

· Si possono ottenere tali benefici non facendo solamente esercizi, ma facendo esercizi nel modo corretto.

· Alterna corsa un giorno, pesi il successivo, poi ancora il successivo corsa, e di nuovo pesi e così via.

· La  durata degli esercizi  per bruciare la massima quantità di grasso e ottenere tutti i benefici deve essere tra i 20 e 45 minuti AD ALTA INTENSITA'.

APPLICAZIONE DEGLI ESERCIZI CON INTENSITA'
Camminare, correre, andare in bicicletta o altre attività aerobiche ad alta intensità significa che, dopo alcuni minuti di riscaldamento, inizi a:

- correre più veloce che puoi per un minuto (sprint).

- poi cammina per un minuto.

- poi corri più veloce che puoi per un minuto. etc.

Ripetilo per 5-7 volte per circa 15 minuti.

Questi tipi di esercizi ad alta intensità ti daranno tutti i benefici dell'allenamento, e 24 - 48 ore di grassi bruciati. Puoi addirittura triplicare questo effetto di bruciare i grassi se fai gli esercizi al mattino prima di fare colazione!

Non camminare, o correre per lunghe distanze o per ore a bassa velocità. Una  bassa intensità risulta in nessun consumo di grassi, nessun miglioramento e in uno spreco di tempo. Puoi vedere persone fare questo per anni senza il minimo cambiamento nella loro condizione e forma del corpo. 
ESERCIZI CON I PESI
L’esercizio aerobico è un componente importante di ogni programma di fitness ma in termini di perdita di grasso, si posiziona al secondo posto. L'allenamento progressivo con i pesi è lo strumento più efficace per sciogliere i grassi del corpo, e tenerli lontani per sempre.

L’allenamento con i pesi, non solo incrementa il tuo metabolismo, ma può anche aumentare la percentuale di grasso bruciato in relazione allo zucchero. L'allenamento con i pesi, causa l’emissione dell'Ormone della Crescita, che cambia il tuo metabolismo in modo da consumare i grassi. 

Un buon programma di allenamento coi pesi è uno stimolo chiave per l’Ormone della Crescita. Negli uomini stimola anche il Testosterone, un potente creatore di muscoli, un ormone brucia - grassi che è  responsabile per l'aspetto muscolare asciutto dell'uomo.

Le donne naturalmente hanno una quantità minima di quest' ormone. Non possono diventare muscolarmente potenti come gli uomini tramite l’allenamento coi pesi. Tuttavia, le donne possono tramite l’allenamento coi pesi creare un aspetto femminile sodo, tonico e armonioso con muscoli forti e pochi grassi nel corpo.

Le cellule muscolari contengono delle piccole strutture, che producono energia dal grasso e dallo zucchero nel sangue. Più muscoli hai, e più energia bruci, anche stando a riposo. Quindi esiste una relazione diretta tra la massa muscolare e la velocità del metabolismo.

Combinando l’allenamento aerobico con la pesistica puoi moltiplicare i benefici di entrambi. Puoi evitare la perdita muscolare associata con un’elevata quantità di esercizi come la corsa lenta o veloce. Applicando i principi sopraccitati, puoi raggiungere risultati ottimali con solo 20-45 minuti di esercizio al giorno, 4 o 5 volte la settimana.

Il corpo umano ha una traccia del tempo di circa 4 milioni di anni. Il nostro sistema ormonale è ancora lo stesso. Abbiamo cambiato dieta poche centinaia di migliaia di anni fa orientandoci verso cereali, patate, ecc. (carboidrati). Più recentemente, dei cibi ad alta densità di carboidrati (prodotti dello zucchero) hanno peggiorato la scena ed hanno aumentato i problemi di salute. 

Questi cibi a base di carboidrati hanno causato un aumento dell'obesità a più del 50% della popolazione americana. 

Oggi stiamo consumando una dieta di cui non siamo evoluzionalmente adeguati ad occuparci (vedi: HCOB 2 Ago 1973 “Energetici”) Il miscuglio che ne risulta sta minando il benessere e la salute umana. Il piano dietetico e degli esercizi di Miglioramento Ormonale Naturale è designato a seguire le abitudini alimentari e lo stile di vita dell'uomo antico. E' quindi corretto a livello ormonale.

Consumando la giusta proporzione e sequenza di alimenti, puoi far in modo che l'intero sistema ormonale lavori per te, per migliorare il tuo metabolismo per le sedute e per ottenere una salute eccellente con alti livelli di energia e di prestazioni nella vita. Con l'esercizio puoi moltiplicare tutto ciò e costruire un fisico forte e asciutto così come lo vuoi.


Per avere maggiori dati su ciò, leggi “Miglioramento Ormonale Naturale” di Rob Faigin. www.extique.com

ESEMPIO DI  MENU'

Per la prima settimana

Colazione 

1. Proteine, tipo 2-3 uova, salsicce, salame, tacchino, prosciutto, pancetta.

2. Qualsiasi tipo di olio extra vergine di oliva spremuto a freddo, olio All Blend, ecc. 1-3 cucchiai da tavola.

3. Qualsiasi tipo di vegetale verde va bene.

Non mangiare pane, patate, succhi di frutta, cereali, latte (nel caffè va bene la panna liquida).

Pranzo

1.  Proteine. Qualsiasi tipo di carne ti piaccia. 

2. Qualsiasi tipo di olio extra vergine di oliva spremuto a freddo, 1-3 cucchiai da tavola.

3. Un gran piatto di verdura verde cruda tipo lattuga, broccoli, spinaci, cetrioli ecc. Sii moderato con le carote, fagioli, lenticchie, ed altri vegetali sostanze dolci o a base di amido.

4,00 PM 

Uno spuntino a base di cibi a basso contenuto di carboidrati tipo: una manciata di arachidi o di mandorle, formaggio, uova ben sode, salame, ecc.

Cena

Simile al pranzo. Puoi cambiare le proteine ma mantieni la grande insalata e l'olio 1-3 cucchiai.

9.30- 10.00 PM 

Un altro spuntino con pochi carboidrati come sopra.

DALLA SECONDA SETTIMANA

Continua come sopra e aggiungi 1 pasto di carboidrati alla sera 2 volte alla settimana, come da esempio: 
Mercoledì sera :

SOLO CARBOIDRATI!

Pasta, pane, patate, riso, frutta, latte ecc. NO OLII, NO PROTEINE. 

Sabato sera :

SOLO CARBOIDRATI!

Pasta, pane, patate, riso, frutta, latte ecc. NO OLII, NO PROTEINE. 

Se ti trovi ad avere un’estrema voglia di dolci o di altri carboidrati vuol dire che ne hai mangiati troppi. Fai 1 settimana senza "serata carboidrati" e poi reintegrali.
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