Post przerywany

Najczesciej zadawane pytania
Czym jest post przerywany?

Post przerywany (Intermittent fasting - IF) czesto wigze sie z codziennym cyklem postu i zywienia. IF
jest szerokim terminem, ktéry odnosi sie do co najmniej trzech réznych podejs$¢ do ograniczenia
kalorii w sposdb przerywany. Obejmujg one alternatywny dzien postu(ADF), ktéry obejmuje post co
drugi dzien, 5:2 - podejscie ktére obejmuje dwa dni postu pod rzad w tygodniu, oraz ograniczone
czasowo zywienie(TRF), ktére obejmuje jedzenie w waskim 8-10-godzinnym oknie kazdego dnia.
Istniejg rowniez wersje zmodyfikowane, w ktdrych, w dzien postu mozna zjesé do 500 kalorii. Sg one
tatwiejsze do wprowadzenia w poczgtkowym okresie, aczkolwiek wersje podstawowe maja wieksze
znacznie i w dtuzszym okresie czasu sg fatwiejsze do stosowania.

Popularnym podejsciem do zywienia o ograniczonym czasie jest podejscie 16:8. Wigze sie to z
poszczeniem w oknie 16-godzinnym i jedzeniem w oknie 8-godzinnym, codziennie lub kilka dni w
tygodniu. Podczas 8-godzinnego okna na jedzenie, na przyktad od 10:00 do 18:00, nie musisz liczy¢
kalorii ani koniecznie zmienia¢ sposobu jedzenia. Wystarczy, ze ograniczysz wszystkie spozywane
kalorie do tego okna. Wraz z uptywem czasu, mozna zmniejsza¢ okno zywieniowe mniejszej liczby
godzin.

Czy jest najlepsza pora dnia na post?

W oparciu o biezgce badania przeprowadzone na ludziach, istnieje ograniczona zgoda co do
optymalnego czasu positkdw dla osdb, ktére praktykujg posty przerywane. Ogélnie rzecz biorac, wraz
z uptywem dnia stajemy sie bardziej odporni na insuline lub mniej zdolni do oczyszczenia glukozy we
krwi i dostarczenia jej tam, dokad musi dotrze¢ do naszego organizmu. Z tego powodu,
prawdopodobnie najlepiej jest spozywaé wiekszo$¢ kalorii weczesniej w ciggu dnia i rozpoczaé post
kilka godzin przed snem.

"Twoje ciato nie radzi sobie z substancjami odzywczymi (glukozg) tak efektywnie pdzniej w ciggu
dnia, wiec rownie dobrze mozesz da¢ swojemu ciatu przerwe od glukozy" - méwi dr Krista Varady.
"Na poczatku dnia Twoje ciato jest przygotowane i gotowe do radzenia sobie z naptywem sktadnikow
odzywczych".

Jednak jest to sprawa drugorzedna i indywidualna, najwazniejsze jest, aby utrzymywac wyznaczone
ramy czasowe.

Jesli praktykujesz zmodyfikowany naprzemienny tryb postu, w ciggu dnia w ktérym spozywasz mniej
niz 500 kalorii w swoje postne dni, mozesz albo zjes¢ te kalorie w jednym positku albo podzieli¢ je na
trzy mate positki w ciggu dnia. Umozliwienie elastycznego rozktadu positkdw w te postne dni moze
pomdc Ci utrzymac dtugotrwaty praktyke postu.

Czy jest najlepszy sposob na ztamanie mojego postu?

Badania naukowe nie ocenity jeszcze w petni skutecznosci roznych rodzajow positkdw po poscie na
zdrowie metaboliczne u ludzi.

Kilka istniejgcych badan sugeruje, ze u niektdrych oséb, po positku o duzej zawartosci
weglowodandw jedzonym bezposrednio po poscie, moze wystgpié ostry skok poziomu cukru we krwi,
zwigzany z opornoscig na insuline. Jednak takie ostre dziatanie insulinoopornosci po positku moze by¢



bardziej prawdopodobne u osdb, ktére nie sg przyzwyczajone do dtuzszych okreséw postu (16-24
godziny). Jesli jestes nowy w poszczeniu, powinienes zerwaé post positkami o niskim indeksie
glikemicznym i wysokiej zawartosci btonnika i ttuszczéw roslinnych (oliwek, orzechdéw, nasion,
awokado, kokosa itp.).

IF ogdlnie prowadzi do poprawy wrazliwosci na insuline i obnizenia poziomu glukozy we krwi w miare
uptywu czasu.

Co powinienem jes¢, kiedy nie poszcze?

Post przynosi korzysci w zakresie zdrowia metabolicznego, niezaleznie od tego, co jesz w okresie
zywieniowym. Jednak post nie zmieni niezdrowe] diety w dobra.

W badaniu oséb praktykujgcych IF i jedzacych albo regularng (25% ttuszczu) lub wysokottuszczowg
diete (45% ttuszczu), nie znaleziono znaczacych réznic w metabolicznym zdrowiu pomiedzy tymi
dwoma grupami terapeutycznymi w czasie. Kazda grupa wykazywata podobne spadki wagi i
czynnikéw ryzyka choroby wieicowej serca, w tym poziomu cholesterolu LDL i tréjgliceryddw.

Mimo wszystko, powinno sie prowadzi¢ zréznicowang diete aby dostarczy¢ organizmowi wszystkich
potrzebnych sktadnikéw odzywczych.

Dzieki wptywie IF na wrazliwosé na insuline, w dtuzszym okresie czasu spada che¢ na jedzenie
stodyczy i przekasek, czyli pustych kalorii, co wspomaga zdrowe odzywianie.

Czy cwiczenie podczas postu jest w porzadku?

Zdecydowanie. W rzeczywistosci, potgczenie postu z ¢wiczeniami wytrzymatosciowymi moze
przynies¢ lepsze zmiany w masie ciata, sktadzie ciata i wskaznikach lipidowych ryzyka wystgpienia
chordb serca, w poréwnaniu z éwiczeniami lub postami wykonywanymi samodzielnie.

W przeciwienstwie do powszechnego przekonania, bezpieczne jest ¢éwiczenie na zmiane w czasie
postu lub w czasie postu nieprzekraczajgcym 24 godzin. W rzeczywistosci, w badaniach IF, uczestnicy
badan czesto zgtaszajg wzrost energii w dni, w ktdrych poszczg lub spozywajg mniej niz 500 kalorii.

"W pierwszych 10 dniach alternatywnego dnia postu mozesz zauwazy¢ spadek poziomu energii lub
koncentracji", méwi dr Krista Varady. "Ale po tych pierwszych 10 dniach wiekszos$¢ ludzi uwaza, ze
nadal tatwo jest éwiczy¢ w czasie postu".

W jednym z pierwszych badan tgczacych post i interwencje ruchowe, przeprowadzono 12-
tygodniowe badanie przerywanego postu potaczone z ¢wiczeniami wytrzymatosciowymi (energiczne
chodzenie/jazda na rowerze). Uczestnicy badan nad otytoscig na "naprzemiennych dniach postu"
przychodzili do laboratorium trzy dni w tygodniu, aby ¢wiczy¢ na rowerach stacjonarnych i biezniach.
Kiedy dano mozliwosé treningu podczas "uczty" lub dnia postu, uczestnicy zdecydowali sie ¢wiczyé w
dni postu tak czesto, jak w dni jedzenia.

Jesli twoim gtdwnym celem jest utrata masy ciata i poscisz w sposéb zmodyfikowany, powinienes
swoj jedyny positek w dniu postnym, zjes¢ po ¢wiczeniach. Uczestnicy, ktdrzy spozyli swdj jeden
przydzielony postny positek dziennie przed éwiczeniami, mieli tendencje do wybuchu gtodu w ciggu
godziny lub dtuzej po ¢wiczeniach, prowadzac ich do czestego oszukiwania i spozywania
dodatkowych kalorii tego dnia.

Czy powinienem nadal poscié, jesli jestem blisko mojej idealnej wagi?



Przerywany post ma potencjalne korzysci niezalezne od utraty wagi, w tym zwiekszong wrazliwos¢ na
insuline, utlenianie ttuszczu i zmniejszone stany zapalne. Nadal mozesz stosowac przerywany post,
nawet jesli nie chcesz schudna¢, chociaz bedziesz musiat podjgé skoncentrowany wysitek, aby zjes¢
wystarczajgco duzo w dni uczty lub podczas codziennego okienka zywieniowego, aby utrzymadé
aktualng wage i zuzycie energii.

Moge miec czasami "cheat day"?

Wazne jest, aby by¢ elastycznym. Post przerywany to idealny styl zycia, a nie modna dieta. W
badaniach dr Kristy Varady nad alternatywnym dniem postu, méwi ona ludziom, aby nie martwili sie,
jesli nie odbeda dwdch lub trzech dni postu w miesigcu. Czasami Twoje postne dni mogg wypasc na
wakacjach lub podczas innej imprezy rodzinnej i moze by¢ bardziej stresujgce trzymanie sie mocno
postu niz delektowanie sie kawatkiem tortu.

Jednak niektdrzy uwazajg, ze "oszukiwanie" wykoleja caty ich plan postu. Jesli jestes typem osoby,
ktéra potrzebuje duzo dyscypliny, aby odnies¢ sukces w zdrowym zachowaniu, sugeruje sie, aby nie
pomija¢ postnych dni na imprezy rodzinne lub inne okazje. Jednak dla wiekszosci ludzi okazjonalny
dzien oszustwa nie przeszkodzi znaczgco w osiggnieciu postepu w odchudzaniu sie lub
metabolicznym zdrowiu.

lle czasu potrzeba, by wejs¢ w stan ketozy?

To moze zajgé od 12 do 24 godzin, aby uzyskac stan czeSciowej ketozy. Podczas postu, gdy poziom
glukozy w surowicy spada o 20%, watroba zacznie produkowac ketony, aby uzupetnic¢ energie
wymagang przez mozg.

Osiggniecie petnej ketozy moze potrwac do 10 dni na diecie ketogenicznej. Po wprowadzeniu ketozy,
niektérzy ludzie zauwazyli owocowy zapach w swoim oddechu, spadek apetytu lub sennos$é, podczas
gdy inni ludzie nie doswiadczajg tych objawdw w ogdle. Pozostawanie w petnej ketozie wymaga
spozywania mniej niz 30 graméw weglowodandw dziennie.

Korzysci przemiany materii wynikajace z przerywanego postu nie zalezg jednak od osiggniecia stanu
petnej ketozy podczas postu. W badaniach zdrowych oséb otytych zaobserwowano spadek poziomu
insulinoopornosci nawet o 40%, gdy osoby te trzymaja sie schematu IF przez zaledwie kilka tygodni.

Czy istnieja jakies$ suplementy, ktére moge przyjaé, aby zwiekszy¢ skutecznos¢ moich postow?

Istniejg estry ketonowe dostepne dzi$ do powszechnego spozycia, ktére moga podnies¢ poziom
ketonu we krwi i pomdc w osiggnieciu ketozy. Dla sportowcdw, te suplementy mogg poméc
organizmowi produkowac ketony, ktére mogg byc¢ korzystne jako zrédto energii podczas
wyczerpujgcych treningéw. Jednakze, o ile nie jestes juz na diecie ketogenicznej te suplementy daja
organizmowi mieszane sygnaty pod wzgledem tego, czy powinien spala¢ gtéwnie ttuszcze lub cukry
na paliwo. Suplementy te moga nie by¢ skuteczne lub niekoniecznie bezpieczne dla zdrowia
metabolicznego w dtugim okresie czasu.

Jednak podczas postu zaleca sie pi¢ niestodzong zielong herbate i kawe ktore wzmacniajg efekty
uzyskiwane dzieki poszczeniu, jak réwniez tagodzg wystgpienia gtodu.

Czy bede sie czut glodny podczas postu?

Badania postu przerywanego na ogot nie wykazaty istotnego wptywu na greline - hormon gtodu
jelitowego. To normalne, aby czu¢ sie gtodnym podczas postu, nawet po kilkumiesiecznym
praktykowaniu postu przerywanego. Moze sie jednak okaza¢, ze z czasem bedziesz w stanie lepiej



radzi¢ sobie z uczuciem gtodu i lepiej odrdznié rzeczywisty gtéd od zewnetrznych zachcianek
pokarmowych. Picie duzej ilosci ptyndw niezawierajacych kalorii lub spozywanie do 500 kalorii w dniu
postu moze pomdc w opanowaniu uczucia gtodu podczas postu. Niektérzy, wbrew pozorom, jednak
lepiej radzg sobie w dni postne nie spozywajac zadnych kalorii. Jest to wiec cecha catkowicie
indywidualna.

Gtdd jest zawsze tylko przejsciowy i wystepuje w okresach, w ktdrych zazwyczaj jedlismy positki i nasz
organizm sobie to utrwalit. Tak wiec, zazwyczaj gtédd wystepuje w porze Sniadaniowej, obiadowej i
kolacyjnej. Prawdziwe uczucie gtodu nie trwa zazwyczaj dtuzej niz godzine, wiekszy problem na
poczatku poszczenia, mozesz miec z zachciankami.

Czy trudno bedzie mi rozpoczac¢ przerywang praktyke postu, jesli jestem przyzwyczajony do
podjadania lub jedzenia co kilka godzin?

Osoby po raz pierwszy stosujgce posty przerywane czesto uwazajg, ze pierwsze 10 dni postu o
ograniczonym czasie zywienia lub naprzemiennych dni postnych, za najtrudniejsze. Przyzwyczajenie
sie psychicznie i pod wzgledem doswiadczania normalnego poziomu energii w czasie postu zajmuje
ludziom srednio piec¢ dni postu. Jednakze, po pierwszych 10 dniach wiekszos¢ oséb moze trzymac sie
swoich postéw lub okien postnych i ¢wiczy¢ tak tatwo podczas postu jak i podczas jedzenia.

Czy nadal bede musiat liczy¢ kalorie, aby schudna¢ podczas postu?

Jedna z korzysci ptynacych z ograniczonego w czasie zywienia (na przyktad w oparciu o harmonogram
postu 16:8) jest to, ze wiele oséb doswiadcza naturalnych ograniczen kalorycznych i utraty wagi bez
liczenia kalorii. W badaniu zywienia ograniczonego w czasie (post przez 16 godzin dziennie),
stwierdzono, ze wiekszos$¢ uczestnikdw badan naturalnie zmniejszyta dzienne spozycie kalorii o
Srednio 300 kalorii i stracita 3% masy ciata po trzymiesiecznym okresie, nawet po poinstruowaniu ich,
aby normalnie jes¢.

Kto moze odnies¢ najwieksze korzysci z przerywanego postu?

Badania nad okresowym poszczeniem osdb cierpigcych na cukrzyce typu 2 lub zagrozonych cukrzyca
typu 2 sg nadal wstepne, a wiele badan w tej dziedzinie nadal prowadzi sie na modelach zwierzecych.
Jednakze, istniejg obiecujace wyniki badan pilotazowych pochodzacych z laboratorium dr Kristy
Varady, dotyczace poprawy regulacji stezenia glukozy w czasie. Ostatnie badania wykazaty, ze IF
moze mie¢ wiekszy pozytywny wptyw na insulinoopornos¢ niz tradycyjne kaloryczne diety
ograniczajace. Podczas gdy potrzeba wiecej badan, diabetycy i precukrzyce mogg odnies¢ najwieksze
korzysci z IF.

Jakie sg przestanki zdrowotne przemawiajace za przerywanym postem?

Post przerywany jest forma stresu hormonalnego lub stresu "dobrego", na ktdry organizm czesto
reaguje poprawg wydajnosci metabolicznej i komdrkowej. Teoretycznie post powoduje
"samojedzenie" w organizmie, pomagajac ciatu oczysci¢ uszkodzone komarki i sktadniki komérkowe,
w tym biatka, ktédre mogg powodowac problemy w pdzniejszym okresie zycia. Jesli masz nadwage,
post i utrata wagi moze pomac Ci zmniejszy¢ ciato w taki sposob, ze wiele uszkodzonych i
przejrzatych komoérek zostanie naturalnie wyeliminowane.

Badania naukowe na temat postu, jednak skoncentrowaty sie na potencjalnych korzysciach dla oséb
zagrozonych otytoscig i chorobami uktadu krazenia, gtéwnymi problemami zdrowotnymi w Stanach
Zjednoczonych. Badania te wykazaty, ze IF moze miec znaczacy pozytywny wptyw na utrate wagi,
metabolizm i zdrowie serca.



W badaniach klinicznych na ludziach, wykazano, ze IF jest skuteczng strategig utrzymania wagi, gdzie
ludzie sg bardziej sktonni trzymac sie schematéw postu w przeciwienstwie do diety dtugoterminowej,
pomagajac im schudngé i utrzymad utrate wagi w przeciwienstwie do diet jo-jo.

lle potrwa, zanim doswiadcze korzysci?

Przerywany post moze sprzyjac utracie wagi i moze poprawié zdrowie metaboliczne w czasie, poprzez
wptyw na przekazywanie sktadnikéw odzywczych, biologie okotodobowg i mikroflore jelitowa. Te
efekty mogg zajac troche czasu. Badania utraty wagi IF zazwyczaj obejmujg dziatania, ktére trwajg od
trzech do szesciu miesiecy. Dla wiekszosci ludzi w tych badaniach, trwa to od dwéch do trzech
miesiecy, aby straci¢ 4,5 kg. W przypadku oséb chorych na cukrzyce lub oséb przedcukrzycowych,
ktdre chcg zmieni¢ swdj poziom A1C lub glukozy we krwi, zwykle potrzeba co najmniej trzech
miesiecy, aby zobaczy¢ jak bardzo zmieniajg sie te poziomy.

W badaniu z 2016 r. nad ograniczonym w czasie zywieniem (wszystkie kalorie spozywane w 8-
godzinnym oknie kazdego dnia) w potgczeniu z treningiem oporowym u zdrowych mezczyzn,
uczestnicy badan, ktdrzy uczestniczyli w programie postu przez osiem tygodni, doswiadczyli spadku
masy ttuszczu bez znaczgcej zmiany masy miesniowej. Osoby poszczgce réwniez doswiadczyty spadku
IGF-1 i wzrostu stezenia adiponektyny, hormonu, ktéry moze by¢ uwrazliwiaczem na insuline w
watrobie i miesniach oraz pomdc w poprawie metabolizmu glukozy i ttuszczu.

Wazne jest, aby znalezé diete lub zmiane stylu zycia metabolicznego, ktére mozna wiaczy¢ do
swojego stylu zycia w perspektywie dtugoterminowej, majac na uwadze negatywne skutki "diety
jojo" dla wiekszosci ludzi. Wiele oséb skorzysta na tym, ze jesli to mozliwe, bedzie kontynuowadé
przerywany post w diuzszej perspektywie czasowej.

Czy przerywany post sprzyja dtugowiecznosci?

Istniejg obiecujgce badania na zwierzetach, ktére pokazujg, ze ograniczenia zywieniowe, w tym
ograniczenia kaloryczne i przerywany post, moga przynajmniej w niektérych przypadkach wydtuzy¢
okres zdrowego zycia i op6znic starzenie sie roznych gatunkéw, od drozdzy, przez myszy, po matpy.
Mechanizmy molekularne tych wptywoéw obejmujg eliminacje lub poprawe funkcji starych lub
uszkodzonych komorek, ktére zostaty oznaczone przez organizm i uniemozliwiono ich podziat. Post
przerywany moze by¢ podstawowym czynnikiem sprzyjajgcym recyklingowi komadrek starczych, co w
koncu moze poprawic funkcje starzejacych sie tkanek.

Jednakze bardzo trudno jest badac starzenie sie i biomarkery starych komaérek u ludzi, szczegdlnie
dlatego, ze wiekszos¢ ludzi nie moze lub nie chce uczestniczyé w diugoterminowych badaniach
interwencyjnych. Dane z takich badan na ludziach s3 rzadkie, a dziedziny ograniczen kalorycznych i IF
nie sg wyjatkiem.

Podczas gdy IF moze teoretycznie poprawic¢ funkcje tkanek, szczegdlnie w odniesieniu do funkcji
metabolicznej i rytmoéw okotodobowych, potrzebne sg dalsze badania nad wptywem dtugotrwatego
postu na zywotnos¢ i dtugosc zycia.

Czy istnieja inne korzysci zdrowotne wynikajace z przerywanego postu?

Badania nad korzysciami ptyngcymi z postu przerywanego u ludzi, w formie badan klinicznych, sg
wcigz na wczesnym etapie rozwoju. Badania na zwierzetach wykazaty rézne korzysci zdrowotne
postu, od zwiekszonej produkcji kolagenu i leczenia ran po neuroplastycznosé, poprawe funkgcji
mazgu i ztagodzenie objawdw choroby neurodegeneracyjnej. Wiekszos¢ badan IF u ludzi do tej pory



koncentrowato sie na utracie wagi i korzysciach dla zdrowia metabolicznego. Nalezy pamietaé, ze w
duzej czesci, efekty uzyskanie w badaniach na zwierzetach zazwyczaj uzyskuje sie réwniez u ludzi.

Czy przerywany post jest dla mnie bezpieczny?

Wiekszos$¢ ludzi moze skorzystaé z umiarkowanego postu (krétszego niz 24-48 godzin). Istniejg jednak
obawy o bezpieczenstwo kobiet w cigzy, dzieci, oséb chorych na cukrzyce typu 1 oraz oséb
niedozywionych lub nie otrzymujacych wtasciwego odzywiania. Osobom tym zaleca sig, aby nie
poscity okresowo i powinny porozmawiaé ze swoim lekarzem przed rozwazeniem takiego
postepowania w przysztosci.

Istniejg rowniez obawy dotyczgce matych dzieci, chociaz nie jedzenie po obiedzie i poszczenie przez
8-12 godzin przez noc prawdopodobnie nie jest problemem dla mtodych nastolatkéw. Wstepne dane
sugeruja, ze alternatywny post dzienny (z 500 kaloriami lub mniej w dni postu) moze by¢ bezpieczny i
skuteczny dla otytych mtodych nastolatkdow.

Jak dtugo mozna bezpiecznie poscic?

Posty wodne (gdzie spozywa sie jedynie wode) trwajgce do 24-36 godzin sg ogdlnie bezpieczne i
dobrze tolerowane na podstawie badan klinicznych. Jednakze, z perspektywy utraty wagi i
utrzymania, 24-godzinny post wodny moze by¢ trudny do utrzymania i przyjecia jako
dtugoterminowa praktyka zdrowotna. Ludzie z zaburzeniami odzywiania nie powinni praktykowac IF
bez nadzoru lekarza. Jednakze, stwierdzono, ze naprzemienny dzien postu zmniejsza uczucie depresji
i napaddw objadania sie u 0sdb otytych, jednoczesnie poprawiajgc postrzeganie obrazu wtasnego
ciafa.

Najlepiej dla zdrowia metabolicznego jest trzymac sie schematu postu, ktéry mozna tatwo utrzymad
W czasie, z zastrzezeniem, ze nalezy zatrzymad post i zobaczyc¢ sie z lekarzem, jesli doswiadczysz
uczucia lekkiej gtowy lub znacznego dyskomfortu, lub jesli grozi Ci niedowaga. Przerywany post nie
jest jedynym sposobem na poprawe zdrowia metabolicznego; wazne jest, aby znalezé sktad positku i
plan czasowy, ktory dziata najlepiej dla Ciebie w diuzszej perspektywie czasowe].

Przed wprowadzeniem postéw dtuzszych niz 24h zaleca sie przyzwyczajenie organizmu do postéw
krétszych przynajmniej przez tydzien czasu. Nie zaleca sie stosowania postéw ciggtych dtuzszych niz
ok. 5 dni, ze wzgledu na brak dodatkowych pozytywnych efektéw powyzej tego czasu, a pojawienie
sie efektéw negatywnych.

Czy przerywany post jest dla mnie bezpieczny, jesli poddaje sie leczeniu nowotworu?

Powinienes skonsultowac sie ze swoim lekarzem lub onkologiem przed rozpoczeciem przerywanego
postu podczas kazdego rodzaju leczenia nowotworu, zwtaszcza jesli doswiadczasz utraty miesni, ztego
odzywiania lub innych skutkéw ubocznych leczenia. Istniejg jednak dowody pochodzgce z badan in
vitro, badan na zwierzetach i wczesnych badan klinicznych na ludziach, przeprowadzonych przez dr
Valtera Longo z Instytutu Dtugowieczno$ci USC i wspdtpracownikow, ze okresowy post lub
niskobiatkowa dieta na czczo moze uwrazliwia¢ komorki nowotworowe na skutki chemioterapii,
chronigc jednoczesnie zdrowe komadrki immunologiczne i inne komarki przed skutkami ubocznymi.
Sciezka IGF-1R (receptor insulinopodobnego czynnika wzrostu 1) wydaje sie odgrywac kluczowa role
w wptywie ograniczen zywieniowych na progresje nowotwordw i wrazliwos¢ na leczenie.



Wyniki badan nad korzysciami ptyngcymi z IF dla pacjentéw chorych na raka poddawanych
chemioterapii, opartych na réznicowej odpornosci komérek nowotworowych na stres, sg obiecujace,
ale wstepne. Dtugotrwaty post w kolejnosci kilkudniowej moze mieé inne skutki uboczne i nigdy nie
powinien by¢ przeprowadzany bez konsultacji z lekarzem, onkologiem lub innym ekspertem w
dziedzinie ochrony zdrowia.

Czy post moze mie¢ negatywny wptyw na gestos¢ kosci?

Nic nie wskazuje na to, ze okresowy post moze mie¢ negatywny wptyw na zdrowie kosci. W badaniu
kobiet po menopauzie, przeprowadzonym w laboratorium Dr. Kristy Varady, sze$¢ miesiecy
naprzemiennego postu dziennego nie miato wptywu na gestos$¢ kosci wedtug badan DEXA.

Czy powinienem sie martwi¢ o potencjalny negatywny wptyw pomijania positkéw na poziom cukru
we krwi?

W opublikowanym w 2017 r. badaniu na matg skale pojawity sie obawy zwigzane ze pomijaniem
$niadan (post przedni) powodujace ostry stan nietolerancji glukozy miesniowej po ponownym
nakarmieniu. Istniejg pewne dowody, oparte na naturalnych codziennych cyklach wrazliwosci na
insuling, ze lepiej jest poming¢ obiad lub rozpocza¢ dtugotrwaty post wczesnym wieczorem, w
przeciwienstwie do pominiecia $niadania lub postu do pdznego popotudnia. Jednakze, doktadne
badania dotyczace postu, ktére uwzgledniajg wptyw postéw trwajacych od 24 do 48 godzin na osoby,
ktdre nie sg przyzwyczajone do okreséw postu o takim czasie trwania, niekoniecznie wskazujg na to,
co by sie stato u oséb, ktére regularnie praktykujg post, mowi dr Krista Varady. Po miesigcu
naprzemiennych dni postu, uczestnicy badan w przewazajacej mierze doswiadczajg spadku poziomu
glukozy i insulinoopornosci, w oparciu o komérkowg adaptacje do stresu zwigzanego z postem.

Czy strace miesnie, jesli bede stosowac przerywany post przez dtuzszy czas?

Jak we wszystkich formach ograniczen dietetycznych, ktére prowadza do utraty wagi, post
przerywany moze powodowac zaréwno utrate ttuszczu, jak i chudej masy ciata w czasie. Jednakze,
istnieje kilka dowoddw, ze utrata wagi przez IF moze prowadzi¢ do mniejszej utraty miesni w
poréwnaniu do utraty ttuszczu niz tradycyjne diety lub ograniczenia kalorycznego. Podczas gdy
tradycyjne diety bez ¢wiczen zwykle prowadzi do utraty masy ciata, ktéra sktada sie z 75% ttuszczu i
25% miesni, IF moze prowadzi¢ do albo podobnego lub mniejszego procentu utraty miesni, lub tak
mato jak 10%. Regularne ¢wiczenia, zwtaszcza treningi sitowe lub oporowe, mogg ztagodzi¢ utrate
miesni podczas regimendw IF, ktdre prowadzg do utraty wagi. Zazwyczaj zawsze traci sie miesnie gdy
traci sie wage. Jednak istnieje pewne badanie $redniej wielkosci, gdzie w miare wysportowani
mezczyzni, pomimo utraty wagi zyskali chudg mase miesniowa, stosujgc post przerywany.



