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Продукты и вещества, которых следует избегать для максимального здоровья и долголетия




Обзор

Наиболее вредные для здоровья вещества объединяет общий первопричинный механизм: они вызывают хроническое воспаление, инсулинорезистентность, окислительный стресс и гормональный дисбаланс. Они блокируют метаболические процессы. Основной принцип: выведение токсинов более эффективно, чем любое добавление или прием пищевых добавок. Сначала необходимо очистить организм от ядов — устранить факторы, вызывающие воспаление, гормональные нарушители, системные токсины — и только тогда собственные регенеративные механизмы организма получат необходимое пространство для работы на метаболическом и иммунологическом уровнях. Именно поэтому иерархия действий противоречит инстинктам большинства людей: отказ от веществ уровня 1 дает больший эффект, чем прием десяти пищевых добавок.





Уровень 1 — Системные яды (полностью исключить)

Для регулярного потребления этих веществ не существует безопасного порога. Они вызывают кумулятивное, необратимое структурное повреждение.

Табак — самая крупная предотвратимая причина смерти. Здесь нет нюансов и безопасной дозы.

Трансжиры (частично гидрогенизированные масла) — напрямую повреждают эндотелий сосудов, способствуют атеросклерозу и не имеют безопасного уровня потребления. Практически исключены из развитых пищевых систем, но все еще присутствуют в некоторых обработанных продуктах.

Ультра-переработанные продукты — специально разработанные для максимальной вкусовой привлекательности, они вызывают инсулинорезистентность, дисбактериоз кишечника, нейровоспаление и структурное переедание благодаря целенаправленному дизайну. Сочетание рафинированных ингредиентов, искусственных ароматизаторов и заложенного в них стремления к перееданию делает их угрозой на уровне всей категории, а не просто отдельных продуктов. Это не еда — это искусственные вещества, созданные для подавления чувства сытости.

Растительные масла при нагревании до высоких температур (соевое, кукурузное, канола, подсолнечное, сафлоровое) — при высокой температуре они подвергаются быстрому окислению, производя альдегиды, липидные пероксиды и полимерные соединения, которые являются действительно токсичными на клеточном уровне. Они наводняют клеточные мембраны нестабильными полиненасыщенными жирными кислотами омега-6 и создают хроническое воспалительное состояние на тканевом уровне. Ущерб зависит от температуры и продолжительности нагрева.

Промышленно жареные продукты на растительных маслах — картофель фри, жареная курица, промышленная темпура и подобные продукты представляют собой одну из самых систематически провоцирующих воспаление комбинаций продуктов, которые только существуют: окисленные полиненасыщенные жиры, акриламид из крахмала, подвергшегося высокой температуре, оболочка из рафинированного крахмала и конечные продукты перекрестного связывания (AGEs) в одном флаконе. Жареные продукты в мучной панировке еще хуже, поскольку панировка впитывает дополнительное количество окисленного масла. Промышленные чипсы и картофельные чипсы относятся к той же категории — тонкое нарезание создает максимальную площадь поверхности, подвергающуюся воздействию окисленного масла, в сочетании с добавлением мальтодекстрина, усилителей вкуса и скрытых сахаров.





Уровень 2 — Нарушители метаболизма (агрессивно минимизировать)

Они наносят значительный вред метаболизму при регулярном употреблении и должны рассматриваться как исключительные случаи, не более того.

Рафинированный сахар и кукурузный сироп с высоким содержанием фруктозы — основные факторы накопления жира в печени, инсулинорезистентности и повреждений, вызванных гликацией. В частности, фруктоза почти полностью перерабатывается печенью и с точки зрения метаболизма ведет себя как алкоголь.

Рафинированные углеводы (белая мука, белый рис, большинство видов хлеба и макаронных изделий) — с точки зрения метаболизма ведут себя почти так же, как сахар: быстрые скачки уровня глюкозы, всплески инсулина, последующее воспаление.

Алкоголь — гепатотоксичен, нейротоксичен, канцерогенен и нарушает архитектуру сна даже при умеренном употреблении. При надлежащем анализе смертности от всех причин нет никакой чистой пользы для здоровья при любой дозе. Нарратив о том, что «умеренное употребление алкоголя защищает», рушится, когда контролируются факторы смешения (смещение в пользу здоровых потребителей).

Переработанное мясо (вяленое, копченое, с высоким содержанием нитратов) — устойчивая связь с колоректальным раком и сердечно-сосудистыми заболеваниями.





Уровень 3 — Скрытые угрозы (часто упускаемые из виду)

Более низкая токсичность на одну дозу, но значительные кумулятивные или системные эффекты, особенно при хроническом воздействии.

Искусственные подсластители (сукралоза, аспартам и т. д.) — нарушают микробиом (в частности, уменьшая количество бифидобактерий) и могут мешать передаче сигналов инсулина через реакции цефальной фазы (сладкий вкус без последующего поступления калорий). Сукралоза в сывороточном протеине при одной порции в день наносит небольшой вред по сравнению с пользой от белка, но для оптимизации предпочтительны сывороточные изоляты, подслащенные стевией или фруктом монаха, либо без вкусовых добавок. Это область оптимизации, а не срочного исключения.

Продукты, содержащие пестициды — особенно культуры с высоким содержанием остатков (список «Грязная дюжина»). Хроническое нарушение работы эндокринной системы при длительном воздействии низких доз.

БФА и фталаты из пластиковых контейнеров — эстрогенные соединения, которые выделяются особенно при нагревании. Никогда не нагревайте пищу в пластике. Используйте стекло или нержавеющую сталь.

Некачественная водопроводная вода — хлор, фторид, остатки лекарственных препаратов, тяжелые металлы. Стандартом является обратный осмос с реминерализацией.

Молочные продукты и мясо, полученные традиционным способом — остатки антибиотиков, синтетические гормоны, профили жирных кислот, вызывающие воспаление, из-за кормления зерном. Базовым стандартом является выращенное на пастбищах, кормленное травой или дико выловленное.





Уровень 4 — Контекстуальный вред (зависит от дозы и характера потребления)

Не токсично по своей сути, но вредно в избытке, в неподходящее время или в неправильном соотношении.

Избыток омега-6 по отношению к омега-3 — соотношение имеет большее значение, чем абсолютное потребление. Современные рационы сильно смещены в сторону омега-6 (из семенных масел и продуктов животного происхождения, выращенных на зерновых), что способствует провоспалительному состоянию.

Чрезмерное потребление кофеина — нарушает ритм кортизола и архитектуру сна при употреблении поздно вечером или в высоких дозах. Употребление утром в умеренных количествах, как правило, допустимо.

Само по себе частое питание — независимо от качества пищи, постоянное питание поддерживает хронически повышенный уровень инсулина и подавляет аутофагию. Интервалы между приемами пищи и питание с ограничением по времени являются структурными вмешательствами.

Обгоревшие и приготовленные при высоких температурах продукты — генерируют гетероциклические амины (HCA) и конечные продукты перекрестного связывания (AGE). Приготовление на медленном огне, приготовление на пару и су-вид предпочтительнее, чем жарка на гриле и фритюр.





Иерархия действий

Сначала устраните Уровень 1 — это самый мощный рычаг, и он не подлежит обсуждению. Далее следует уровень 2: потребление только в исключительных случаях, когда организм больше не ориентирован на рафинированный сахар, алкоголь и копчености. Уровень 3 становится актуальным только после устранения нагрузки на входе — микропластик, остатки пестицидов и хлорированная вода имеют огромное значение, но их сигнал заглушается, пока уровни 1 и 2 по-прежнему действуют ежедневно. Уровень 4 — это доработка, точная настройка для тех, кто действует на чистой основе. Схема неудачи механическая: люди вкладывают энергию в оптимизацию уровней 3–4, продолжая ежедневно потреблять вещества уровней 1–2. Рычаг перевернут. Начинайте с вершины иерархии, иначе усилия не принесут результата.





Связанные файлы


	Здоровье, долголетие и основные факторы

	Воспаление — хронические заболевания

	Протокол лечения диабета

	Протокол похудения
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