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T¢ ksiqzke dedykuje Wam,
wszystkim praktykujgcym przerywany post,

zaréwno nowicjuszom, jak i tym zaprawionym w IF.

Jesli jestes tu nowy, witaj w $wiecie wolnosci! Myl o tej ksigzce
jak o cennym Zrédle wiedzy, z ktdrego bedziesz mégt czerpaé
wraz z rozwojem twojej prakeyki IF". Przeczytaj jg raz i drugi!
Niektére informacje zawarte w ksiazce moga wydawac si¢ nie-
jasne, dopdki nie przeczytasz ich po raz drugi, trzeci lub nawet
czwarty. Z czasem, gdy staniesz si¢ doswiadczonym praktykiem
przerywanego postu, zauwazysz rzeczy, ktdre za pierwszym ra-
zem zdawaly si¢ nie mie¢ sensu. Obiecaj mi, ze bedziesz wracat
do stron tej ksiazki od czasu do czasu. Za rok mozesz by¢ juz
zupetnie innym czlowiekiem!

Do wszystkich doswiadczonych praktykéw postu, zwlaszcza
czytelnikow mojej pierwszej ksigzki, Delay, Don’t Deny:
Chcg, aby ten tom byt najlepszym Zrédlem wiedzy, do ktérego
bedziesz mégl wraca¢ po wszelkie informacje zwiazane z prze-
rywanym postem. Wzbogacitam ja o naukowe spojrzenie, aby$
czytajac, pomyslal czasem: ,Nie wiedzialem o tym!”. To prawda:
kazdego dnia, wciaz uczg si¢ nowych rzeczy, nawet majac za pa-
sem wiele lat stosowania przerywanego postu.

" IF to skrét od ,intermittent fasting”, co oznacza dostownie przerywany
post. (przyp. tum.).



Bez wzgledu na to, czy jestes nowicjuszem,
czy doswiadczonym praktykiem:
Mam nadzieje, ze przerywany post na zawsze uwolni cig
od diet, gdy tylko nauczysz sig, jak odktadaé na pézniej,
zamiast sobie odmawiaé.
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PRZEDMOWA

Dzigkuje ci za powiedzenie mi o przerywanym poscie!
IF naprawdg zmienia zycie!

W catym moim dwudziestoletnim doswiadczeniu zawodo-
wym lekarza pierwszego kontaktu zdarzalo mi si¢ oka-
zjonalnie ustysze¢ podobny entuzjazm, ale odkad rekomenduje¢
przerywany post — zwlaszcza Delay, Don’t Deny Gin Stephens —
regularnie slysze tego rodzaju zachwyty. Polecenie moim pacjen-
tom pierwszej ksigzki Gin jest najskuteczniejszg interwencja,
jaka moge podja¢ jako lekarka. W wielu przypadkach okazato
si¢ to skuteczniejsze niz jakakolwiek farmakologia, terapia czy
dieta. Przerywany post stat si¢ réwniez moim stylem zycia, po
tym, gdy dzi¢ki niemu udalo mi si¢ schudna¢, odzyska¢ energic
i osiggna¢ inne niesamowite zwycigstwo — pozegnac béle stawdw.
Przerywany post to wyjatkowo elastyczny styl zycia. Mogg prak-
tykowa¢ IF zaréwno bedac w domu, w podrézy, jak i podczas
rodzinnych $wiat: naprawde JEDZAC i POSZCZAC. Prowadze
ten styl zycia juz prawie dwa lata i nie mam zamiaru wraca¢ do
standardowych trzech positkéw dziennie.

Gin zrobifa to ponownie — w oparciu o badania naukowe
prezentowane w jej pierwszej ksiazce dalej uczy czytelnikéw, jak
z zywienia okienkowego uczyni¢ sposéb na zycie. Ucztuj. Posé
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Powtdrz. dostarcza szeregu informacji, jest przystgpnym prze-
wodnikiem zaréwno po nauce stojacej za przerywanym postem,
jak i po metodach i sztuczkach, ktére sprawiaja, ze przerywa-
ny post jest praktycznym i fatwym w utrzymaniu stylem zycia.
Przedstawia zlozone teorie naukowe — i jak na nauczycielke przy-
statlo — przedstawia je w bardzo tatwy do zrozumienia sposéb.
Czytajac, mozesz nawet mie¢ wrazenie, ze rozmawiasz z Gin: jej
styl pisania jest bardzo cieply, osobisty i konwersacyjny.

28-dniowy plan POST opracowany przez Gin to doskonaty
sposéb na ufatwienie i dostosowanie si¢ do modelu okno postu/
okno zywienia — pozwala twojemu cialu rozpoczaé regeneracje
i wypracowac¢ lepsze korzystanie z zapaséw ttuszczu. Jej wyzwa-
nie $cistego postu przekona cig, ze IF to nie kolejna dieta, a $ci-
sty post jest kluczem do trwatej zmiany sposobu odzywiania.
W tej ksiazce znajdziesz nowe informacje, czytelne instrukcje
jak zachowa¢ scisly post i szczegdtowe opisy réznych wariantéw
postu — w tym co drugi dzies, 18:6, 19:5, OMAD i inne, dotad
nieprzedstawiane.

W grudniu 2019 roku ,New England Journal of Medicine”
opublikowat artykut o wielu korzy$ciach zdrowotnych wynikaja-
cych ze stosowania przerywanego postu, co nie tylko utwierdzito
mnie w przekonaniu o jego zaletach, ale réwniez jasno deklaruje,
ze model odzywiania IF dotyczy nie tylko ograniczenia kalorii:
,Korzysci z IF plyna niezaleznie od jego wplywu na utratg wagi.
Te korzysci obejmuja poprawe regulacji glukozy, t¢tna i cisnienia
krwi, skuteczno$¢ treningu wytrzymatosciowego, utrate ttuszczu
brzusznego”. Mdéwiac prociej, oznacza to, ze choé czgsto rozpo-
czynamy diete¢ IF dla utraty wagi, pozostajemy przy tym sposo-
bie zywienia dla licznych efektéw poprawy zdrowia: obnizenia
ci$nienia krwi, zmniejszenia ryzyka wystapienia cukrzycy i za-
hamowania jej rozwoju, redukgji thuszczu w okolicach brzucha,
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ktérego nagromadzenie, jak od dawna wiadomo, jest szkodliwe
dla zdrowia. Artykul wspomina dalej o korzysciach zwiagzanych
z zaburzeniami neurodegeneracyjnymi, zmniejszeniem ryzyka
zapadalnosci na choroby nowotworowe, dtugowiecznoscia, dys-
lipidemia, insulinoopornoscia oraz z fagodzeniem stanéw zapal-
nych. Oznacza to, ze przerywany post moze stanowi¢ panaceum.
Jest tym, czego wszyscy szukamy. Po raz pierwszy w mojej karie-
rze mam mozliwo$¢ systematycznie rezygnowac z przedtuzania
recept moim pacjentom, a obnizanie dawki lekéw na nadcisnie-
nie, cukrzyce lub podwyzszony poziom cholesterolu nie jest juz
czyms szczegblnym. Gdyby przemyst farmaceutyczny lub branza
zwiazana z odchudzaniem byly w stanie skutecznie zapewni¢
cho¢ jedna z wyzej wymienionych korzysci, bylby to ogromny
sukces zapewniajacy ogromne zyski. Na szczgécie dla nas prakey-
kowanie przerywanego postu nic nie kosztuje i moze przynie$é
wszystkie wspomniane korzysci, nie tylko jedna!

Jezeli jeste$ gotowy, by sprébowaé swojego pierwszego po-
stu — lub od dawna stosujesz IF — znajdziesz w tej ksigzce zrédlo,
z ktérego warto czerpaé. Na co jeszcze czekasz? Przylacz si¢ do
zdrowotnej rewolucji!

— Julie Sandell, osteopatka,

lekarka medycyny rodzinnej,
Cedar Falls, Towa
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WITAJ W PIERWSZYM DNIU
RESZTY TWOJEGO ZYCIA!

C ze$¢ wszystkim! Nazywam si¢ Gin Stephens i bardzo si¢ cie-
sz¢, ze wybrale$ moja ksiazke. To bardzo ekscytujacy dzien,
poniewaz jeste$ gotowy zej$¢ z dietetycznej karuzeli i zaczaé zycie
na wlasnych warunkach. Gdy na stronach tej ksiazki bede przed-
stawiala ci informacje na temat niezwyklej strategii dotyczacej
zdrowia i dobrego samopoczucia zwanej przerywanym postem,
czytajac, chee, zeby$ pamigtat o tym, ze ty tu rzadzisz, a nie ja. To
ty wybierasz, co i kiedy jesz. To ty jeste$ ekspertem od wlasnego
ciata i dzi$ nadszedt dzieni, w ktérym odzyskasz wladze. Postepu-
jac zgodnie z ,eksperckimi” zasadami planowania positkéw, zbyt
dtugo oddawalismy kontrol¢ nad wtasnym zyciem. Tym razem
bedzie inaczej. Razem wypracujemy odpowiedni plan dla two-
jego ciala i to ty nauczysz si¢ regulowad i wprowadza¢ zmiany,
ktére s3 odpowiednie dla ciebie.

Pozwdl, ze si¢ przedstawie. Kim jestem i jak to si¢ stato, ze na-
pisalam t¢ ksigzke? Poméwmy chwilg o moich kompetencjach.
Chcg zebys wiedziat, kim jestem, i co wazniejsze, kim nie jestem.

Mam tytut licencjata w zakresie edukacji uczniéw szkét pod-
stawowych, tytut magistra nauk przyrodniczych i doktorat zwia-
zany ze specjalizacja dotyczaca ksztalcenia uczniéw szczegdlnie
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uzdolnionych. Jestem nauczycielka, ktéra zostata przeszkolona
w zakresie opracowywania programu nauczania i przedsta-
wiania informacji innym. Posiadam rozlegla wiedz¢ naukowa,
studiowatam réwniez metodologie badawcze. Potrafi¢ czytad
i interpretowa¢ badania naukowe, nadawa¢ im sens, a nastgpnie
przekazywaé te tresci w sposéb zrozumialy dla innych. Mam
serce nauczyciela — przez dwadziescia osiem lat uczytam w szkole
podstawowej. Poniewaz pracowatam z wyjatkowo uzdolnionymi
uczniami, jestem dociekliwa, a dzigki doswiadczeniu naukowe-
mu i badawczemu, rozumiem zaréwno mocne strony, jak i ogra-
niczenia badan naukowych.

A oto kim nie jestem: nie jestem lekarka, dietetyczkg ani dia-
gnostyczka. Dlatego $miato sprawdzaj wszystko, o czym pisz¢
bezposrednio w materiatach Zrédtowych, do kedrych si¢ odwo-
tuj¢. Obiecuje, ze nie zamierzam przeinaczaé zadnego materiatu
naukowego, ktéry tu przedstawiam tak, jak czyni to wielu auto-
réw. (W rzeczywistosci jest to prawdziwy problem w przypadku
wielu ksigzek dotyczacych zdrowia. Nie jestem w stanie zliczy¢,
jak wiele razy zdarzylo mi si¢ przeczytad jakies twierdzenie, by po
siggnigciu bezposrednio do badania, do ktérego odwotuje si¢ au-
tor, mie¢ wrazenie ze czyta si¢ dwie rézne publikacje: oryginalne
badanie nie méwi tego, co twierdzi autor ksiazki. Obiecuje, ze
ci tego nie zrobig).

Napisatam swoja pierwsza ksiazke Delay, Dont Deny: Living
an Intermittent Fasting Lifestyle w 2016 roku. Po tym, jak udato
mi si¢ schudna¢ ponad 30 kilograméw, chciatam podzieli¢ si¢
ze $wiatem tym, czego dowiedzialam si¢ o przerywanym poscie,
a Delay, Dont Deny pomogta mi tego dokonaé. Jestem bardzo
dumna z tej ksiazki, ktéra stata si¢ bestsellerem na Amazonie
w kategorii odchudzanie. Ta niewielka ksiazeczka przekonata
do przerywanego postu dziesigtki tysigcy czytelnikéw. Nadszedt
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czas, by zaktualizowaé ksiazke o najnowsze porady oparte na
ostatnich badaniach. Ciesz¢ si¢, ze moge si¢ tym wszystkim
z tobg podzieli¢ w Ucztuj. Pos¢. Powtdrz. W tej ksigzce staram sig
wnikliwiej przyjrzeé nauce, wigc jesli czytates juz mojg pierwsza
ksiazke, wciaz masz okazje dowiedzie¢ wielu nowych rzeczy.

Prowadz¢ réwniez kilka najlepiej ocenianych podcastéw po-
$wigconych IF. Postuchaj The Intermittent Fasting Podcast, jesli
chcesz si¢ zainspirowa¢ i uslysze¢, jak odpowiadamy na pytania
stuchaczy na rézne tematy zwiazane z postem lub wybierz pod-
cast Intermittent Fasting Stories, w ktérym rozmawiam z rzesza
ludzi z catego $wiata, kt6rzy praktykuja przerywany post i dziela
si¢ swoimi zmaganiami i sukcesami.

Moje dos$wiadczenie nauczyto mnie wiele o przerywanym
poscie i wyzwaniach stojacych przed wigkszoscia ludzi, kedrzy
prowadza ten styl zycia. Zaczgtam od malej internetowej grupy
wsparcia w 2015 roku, ktdra rozrosta si¢ do kilku odrebnych
grup z setkami i tysiacami czlonkéw ze wszystkich siedmiu
kontynentéw. (Tak, mamy czlonka grupy stacjonujacego na
Antarktydzie!). Spedzitam kilka lat, mentorujac i wspierajac
naszych cztonkdéw, wigc mam ogromne praktyczne doswiadcze-
nie w pomaganiu innym w tworzeniu odpowiedniego dla nich
stylu zycia. Znam najczgdciej zadawane pytania, znam najczgst-
sze putapki. Wiem, czego warto sprébowaé, gdy zmagania staja
si¢ trudne, ale mam tez w sobie doz¢ chtodnej stanowczosci,
ktérej réwniez mozesz potrzebowaé: przerywany post moze by¢
prosty, ale nie zawsze jest fatwy! W tej ksigzce dzielg si¢ swoja
wiedza, aby poméc ci wypracowad twéj wlasny styl przerywa-
nego postu.

Wiec wiesz juz wszystko o moich kwalifikacjach. Mozesz na-
dal si¢ zastanawiaé: na ile jestem do ciebie podobna? Co ja whasci-
wie wiem o dietach i zmaganiach zwiazanych z odchudzaniem?
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Jak wielu z was, spedzitam wigkszo$¢ dorostego zycia z obse-
sja na punkcie jedzenia, diety i wagi. W mlodosci obserwowatam
walke mojej matki z jej wlasng waga, uwewngtrznialam poglad,
ze to zwyczajna czg$é zycia, wszyscy przechodzimy na diety, kry-
tykujemy swoje ciata albo jeste$my ,,dobrzy”, albo ,zli” z kazdym
zjadanym (lub niezjadanym) kesem. Oczywiscie, nie jest to wina
mojej matki, poniewaz ta obsesja jest widoczna wszedzie, gdzie-
kolwiek spojrzymy. Nie da si¢ przejrze¢ strony internetowej bez
natkniecia si¢ na reklamy o NIESAMOWITYCH produktach
na odchudzanie. Niemozliwe jest péjscie do sklepu bez natknie-
cia si¢ na tabloidy, ktérych nagtéwki obiecuja: 3 ROZMIARY
MNIE] W TYDZIEN DZIEKI TYM SEKRETNYM ZIO-
EOM Z LASOW DESZCZOWYCH! Trudno jest spotkaé sie
ze znajomymi i nie mie¢ okazji do przedyskutowania najnow-
szej CUDOWNE] DIETY!, ktéra whasnie stosuje ktos z twoich
przyjaciot, pozwalajacej spozywaé wyltacznie pokarm zebrany
przy s$wietle ksiezyca. Wlasnie tak. Jestesmy bombardowani
»niezwyklymi” i ,cudownymi” dietami z kazdej strony. Gdyby-
$my tylko mogli znalez¢ ten magiczny plan, suplement czy zioto,
walka bytaby skoriczona raz na zawsze. Ale to nigdy si¢ nie udaje,
wigc odbijamy si¢ od diety do diety, od planu do planu. Mamy
wigc w domu szufladg¢ zasmiecong masa tych okropnie drogich
produktéw, ktérych nie wyrzucamy, bo wierzymy, ze pewnego
dnia bedziemy chcieli sprébowaé ponownie i moze tym razem
to zadziata.

Jasne, dzigki niektérym dietom mozemy troche schudnaé.
Zawsze podczas stosowania diet obserwowatam u siebie spekta-
kularne wyniki na poczatku, lecz wraz czasem zaczynato mnie
meczy¢ codzienne przestrzeganie ograniczen. Udawalo mi wy-
trwac to cate liczenie (kalorie, punkty, gramy thuszczu, zawartos¢
weglowodanéw) lub przygotowywanie (kupowanie specjalnej,
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drogiej zywnosci pasujacej do mojej grupy krwi lub do kryteriéw
nowego planu diety) tylko przez krétki okres. Mam ogromny
szacunek do kazdego, komu udaje si¢ to dtugotrwale, ale sama
nie bytam w stanie wytrwaé. Brzmi znajomo?

Tesknitam za spozywaniem pysznych potraw bez wykonywa-
nia dziatai matematycznych w celu obliczenia, czy zmieszcza sie
w moim planie. Nie chciatam liczy¢ krakerséw, ktére zjadtam,
ani wazy¢ malutkiej porcji sera. Lub co gorsza, unika¢ krakerséw
(przy diecie niskoweglowodanowej) lub pomija¢ ser (jesli ksiazka
o diecie, ktdrg czytatam, nakazywata wylaczenie nabialu z menu).
Chciatam jes¢ ser i krakersy razem, bez stresu i niepokoju.

Dzigki Bogu za przerywany post. Teraz mogg to zrobi¢. Moge
zje$¢ porcje sera z krakersami i przestaé, gdy mam dosé. Nie
muszg je$¢ ich w tajemnicy (przeciez wiadomo, ze kalorie spo-
zywane w tajemnicy si¢ nie licza, prawda?). Nie musz¢ juz si¢
martwié, ze robi¢ co$ ztego lub ,niszcze swojg dietg”, gdy jem
bogaty w weglowodany posilek z przyjaciétmi. Teraz jem pyszne
positki, ktdre sprawiaja, ze czuje si¢ $wietnie i przestaj¢ jes¢, gdy
jestem najedzona. Przerywany post dat mi wolno$¢, by raz na
zawsze catkowicie przestad stresowac si¢ jedzeniem i dieta.

Czy jeste$ gotowy, aby zaczaé? Nie dziwig ci si¢! Wolno$¢ cze-
ka! Przewrd¢ strong i zacznij zmieniaé swoje zycie.

Nie mozesz si¢ doczekal, by zaczaé? Ha! Dobrze to rozu-
miem. PrzejdZ od razu do rozdzialu ,Zacznij post” na stro-
nie 169 i zacznij w tym miejscu... ale najpierw obiecaj mi, ze
poiniej wrécisz i przeczytasz caty ksigzke. Dowiem sig, jesli tego
nie zrobisz, jestem nauczycielka i zawsze wiem, kiedy uczen nie
odrobit pracy domowej. #NauczycieleWidza Wszystko
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PRZERYWANY POST:
ZDROWY PLAN ZYWIENIA
ZE SKUTKIEM UBOCZNYM
W POSTACI UTRATY WAGI

hociaz przerywany post daje nam supermoc spalania ttusz-

czu, odzywianie w duchu IF to o wiele wigcej niz utrata
wagi! Faktycznie, wielu z nas zaczyna praktykowanie postu, by
schudnad, lecz pozostaje w tej praktyce na dtuzej dla korzysci
zdrowotnych.

W $wiecie postu zawrzalo, gdy w 2016 roku Yoshino-
ri Ohsumi zdobyt Nagrod¢ Nobla w dziedzinie medycyny za
przelomowg prac¢ nad — powiazang z praktykowaniem postu —
autofagia. (Jesli stowo autofagia jest dla ciebie nowe, czytaj dalej,
aby dowiedzie¢ si¢ wigcej o tym procesie, ktdry jest tak stary
jak ludzkie komérki, lecz weiaz wnosi co$ nowego i §wiezego
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w $wiecie naukil). Od tego czasu zainteresowanie zwiazkiem
miedzy prakeyka postu a zdrowiem gwaltownie wzrosto i nie
mogg si¢ doczekad, aby podzieli¢ si¢ z wami najnowszymi ba-
daniami. Chociaz ten rozdzial bedzie, podobnie jak poprzedni,
nieco naukowy, postaram si¢ wyjasni¢ wszystko w sposéb, ktéry
sprawi ze bedziesz tak samo jak ja podekscytowany korzysciami
zdrowotnymi wynikajacymi z przerywanego postu!

Jednak najpierw wyjasnijmy sobie jedna rzecz. Wigkszos¢
badan prowadzonych w dziedzinie zdrowia jest przeprowadza-
na na zwierzgtach. Niekt6rzy krytycy twierdza, ze powinni$my
omawia¢ tylko badania naukowe przeprowadzone na ludziach
i prawda jest, ze zwierzgta i ludzie si¢ réznia. Mimo to bada-
nia na zwierzgtach moga by¢ bardzo przydatne'. Mozna mieé
wigksza pewnos¢, ze zwierzeta spetniajg wymagania zwigzane
z badaniem (z ludZzmi nie zawsze tak jest!) i mozna je bada¢
w laboratorium w sposéb trudny do wykonania w badaniach
na ludziach. Pomimo ze tatwiej jest badaé zwierzgta, takie jak
myszy, majace wiele fizjologicznych podobiedstw do ludzi, to
badania na zwierz¢tach wciaz niosa pewne ograniczenia. Wigk-
sz0$¢ naukowcéw w petni to przyznaje, nawet jesli nadal wyko-
rzystujg modele zwierzgce do badania podstawowych proceséw
biologicznych. Tak wiec, jesli zdecydujesz si¢ zaglebi¢ w ktdre-
kolwiek z badan naukowych wspomnianych przeze mnie w tym
(lub jakimkolwiek innym) rozdziale ksigzki, pamietaj zaréwno
o korzysciach, jak i ograniczeniach zwigzanych z badaniami
z udziatem zwierzat. Zachowaj tez w pamigci fakt, ze nawet
badania z udziatem ludzi nie sa pozbawione wad. Samo przed-
sigwzigcie jest bardzo ztozone, bez wzgledu na to, ktéry gatunek
jest badany (co prowadzi do wielu nieporozumien i pozornych
sprzecznosci, ktdrych obecnie jestesmy $wiadkami w $wiecie
badani nad zdrowiem). Tak, wiele analiz (cho¢ nie wszystkie),
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ktére zamierzam oméwié, moglo zostaé przeprowadzonych na
modelach zwierzecych, ale to nie znaczy, ze nie maja one dla nas
waznych zastosowan.

Jeszcze jedno zastrzezenie: zawsze, gdy napotykamy w ksigz-
kach i artykutach barwne twierdzenia, a takze obietnice zdrowia
i dobrego samopoczucia, musimy zrozumie¢, ze wiele z nich nie
zostato zweryfikowanych. Przygotowujac ten rozdziat, spedzi-
tam tygodnie na przeczesywaniu literatury naukowej w poszu-
kiwaniu wysokiej jakosci materiatéw Zrédlowych. Moim celem
bylo poparcie kazdego twierdzenia merytorycznymi dowodami.
Mozesz je wszystkie znalezé w przypisach na koricu ksigzki i sa-
modzielnie zglebi¢, by uzyskaé bardziej szczegbtowe informacje
i potwierdzi¢ przedstawione w tej ksiazce zalozenia. I nie zapo-
minaj, naukowe zrozumienie korzysci zdrowotnych ptynacych
z przerywanego postu wciaz jest w fazie rozwoju. Jestem prze-
konana, ze w nadchodzacych latach i dziesi¢cioleciach bedzie-
my $wiadkami coraz wigkszej ilosci tych ekscytujacych badan.
Mimo ze prace badawcze wcigz trwaja, jestem przekonana, ze
stoimy na czele zdrowotnej rewolucji!

Teraz, gdy mamy te sprawy z glowy, zajmijmy si¢ kilkoma
opartymi na dowodach korzysciami zdrowotnymi wynikajacymi
ze stosowania przerywanego postu! Czytajac, pamigtaj, ze infor-
macje zawarte w tej ksigzce nie powinny zastgpowac rzeczywistej
porady medycznej udzielonej przez lekarza. Zawsze konsultuj
si¢ ze specjalista opieki zdrowotnej, aby okresli¢, czy przerywa-
ny post jest odpowiedni dla ciebie i czy bedzie miat korzystny
wplyw przy twoim stanie zdrowia.
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POST POMAGA ZWALCZAC HIPERINSULINEMIE!

W poprzednim rozdziale dowiedziales si¢, ze insulina jest bardzo
waznym hormonem w twoim organizmie, lecz jej nadmiar — hi-
perinsulinemia — 7ie jest dobra rzecza. Moze pamigtasz, wspo-
mniatam wczesniej o zwiazkach hiperinsulinemii z cukrzyca,
zespolem metabolicznym, chorobami ukladu krazenia, niekts-
rymi nowotworami i chorobg Alzheimera®.

Nie ma lepszego sposobu na obnizenie poziomu insuliny niz
post’! Poniewaz uwalniamy insuling w odpowiedzi na spozycie po-
karmu, codzienny okres postu pozwala naszym ciatom odpoczaé
od ciagtego zapotrzebowania na insuling. Badanie z 2018 roku
dotyczace zywienia ograniczonego czasowo (w sze$ciogodzinnym
oknie zywieniowym) wykazato, ze im powazniejsza byta hipe-
rinsulinemia uczestnikéw na poczatku badania, tym wigksza re-
dukgja stezenia insuliny®! To wspaniata wiadomo$¢ dla kazdego
z nas z hiperinsulinemia (lub jej podejrzeniem)! Jeszcze lepsza
wiadomos¢: w badaniu z 2019 roku dotyczacym postu co drugi
dzieri przez dwanascie miesigcy, u uczestnikéw odnotowano sred-
ni spadek poziomu insuliny o 52 procent (w poréwnaniu z grupa
kontrolna) oraz spadek insulinoopornosci o 52 procent (w po-
réwnaniu z 17-procentowym spadkiem w grupie kontrolnej)°.

POST MOZE ZAPOBIEC ZESPOLOWI
METABOLICZNEMU LUB GO LECZYC!

Zesp6t metaboliczny charakteryzuje si¢ grupa objawdéw, w tym
otyloscia (szczegélnie brzuszng), insulinoopornoscia, podwyz-
szonym st¢zeniem trojglicerydéw i wysokim ci$nieniem krwi.
Zapewne wiesz, ze zesp6l metaboliczny jest zwigzany z wieloma
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problemami zdrowotnymi, takimi jak zwi¢kszone ryzyko choréb
uktadu krazenia, cukrzyca, udar mézgu i choroba Alzheimera®.
W badaniach na szczurach i myszach zastosowanie przerywa-
nego postu pomogto na kazda z dolegliwosci charakterystycznych
dla zespotu metabolicznego. Kiedy zrozumiemy, ze kluczem do
zwalczania zespotu metabolicznego jest obnizenie poziomu glu-
kozy, obnizenie st¢zenia insuliny i cofnigcie insulinoopornosci,
staje si¢ jasne, jak post bytby korzystny réwniez dla ludzi”®.

~ STOSOWANIE POSTU
MOZE COFNAC CUKRZYCE TYPU 2!

Wedtug artykutu z 2019 roku w czasopismie naukowym Open
Heart: ,Jedli chodzi o cukrzycg typu 2, to na wezesnym etapie
moze zostaé catkowicie cofnigta, jezeli czynniki, ktére spowo-
dowaly jej wystapienie zostang skorygowane przez $ciste prze-
strzeganie diety i ¢éwiczen poprawiajacych wrazliwos¢ insulinows
oraz odpowiednia utratg wagi™.

To odwazne stwierdzenie! Od lat méwiono nam, ze cukrzy-
ca typu 2 jest chorobg przewlekls i gdy zostanie zdiagnozowana
mozna j3 jedynie kontrolowa¢, aby nie dopusci¢ do dalszego
pogorszenia stanu zdrowia. Céz, dr Jason Fung ma inne zdanie
na ten temat. Dr Fung jest nefrologiem z Toronto i pracuje z pa-
cjentami w swojej klinice Intensive Dietary Management (Kli-
nika intensywnej opieki dietetycznej). Jest takze autorem dwéch
waznych ksiazek: Kod otylosci. Sekrety utraty wagi oraz Cukrzyce
mozna wyleczyé. Naturalne metody zapobiegania i odwracania

skutkow cukrzycy typu 2. (Jesli ty lub kto$ z twoich bliskich cierpi

" Obie publikacje do kupienia w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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na cukrzyce typu 2, biegnij po egzemplarz Cukrzycg mozna wyle-
czyé. Zrozumiesz cukrzyce typu 2 jak nigdy dotad!).

W pracy badawczej z 2018 roku dr Fung przedstawit wyni-
ki badan trzech pacjentéw z cukrzycy typu 2 leczonych w jego
klinice'. Pacjenci zostali zdiagnozowani jako diabetycy na dzie-
sig¢ do dwudziestu pieciu lat przed rozpoczeciem badani. Kazdy
z nich przed rozpoczeciem diety uwzgledniajacej stosowanie
postu codziennie przyjmowal zastrzyki z insuling. Pacjenci byli
obserwowani przez okres siedmiu do jedenastu miesigcy i wszy-
scy trzej mogli zaprzestaé przyjmowania insuliny miedzy pigtym
a osiemnastym dniem od rozpoczecia postu. Wszystkim uczest-
nikom udato si¢ obnizy¢ poziom glikohemoglobiny (HbAlc),
zmniejszy¢ obwdd talii oraz ilo$¢ tkanki tuszczowej.

A to nie wszystko! Badanie z 2019 roku wykazato, ze stosowa-
nie diety okienkowej (na zasadzie postu z oknem zywieniowym)
przez jeden tydzien poprawilo tolerancj¢ glukozy u mezczyzn
o podwyzszonym ryzyku zachorowania na cukrzyce typu 2'.
Wezesniejsze badania na myszach przyniosly identyczne rezul-
taty (poprawe tolerancji glukozy) oraz poprawe wrazliwosci
insulinowej. Badanie w Utah z 2012 roku ujawnilo, ze pacjen-
ci uwzgledniajacy post jako czg$¢ swojej prakeyki religijnej, sa
z grupie mniejszego ryzyka zachorowania na cukrzyce typu 2'2.

Obserwacje przeprowadzone w 2017 roku na dziesigciu pa-
cjentach z cukrzyca typu 2 dowiodly, ze post wptywa na poprawe
poziomu glukozy we krwi na czczo jak i po positkach.

Chociaz zdecydowanie potrzebne sa dalsze badania klinicz-
ne, dotychczasowe wyniki sa bardzo obiecujace. Wsréd oséb
praktykujacych przerywany post méwi si¢ o wielu przypadkach
uzyskania podobnych rezultatéw: obnizenie poziomu glikohe-
moglobiny we krwi czy zmniejszenie dawki lub catkowite wy-
eliminowanie przyjmowanych lekéw (w tym insuliny). Czg$¢
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z przestrzegajacych postu diabetykéw przestata by¢ oficjalnie
klasyfikowana jako pacjenci z cukrzycg typu 2. Wprawdzie wy-
niki te brzmia nieprawdopodobnie, w spofecznosci IF styszymy
o nich caly czas.

Jeszcze jedna optymistyczna informacja: naukowcy donosza,
ze przerywany post prowadzi do wzrostu ilosci komérek beta
u gryzoni®”. Komorki beta to komérki trzustki produkujace in-
suling. Jesli uda si¢ te wyniki powtérzy¢ u ludzi, istnieje nadzieja
nawet dla przewlekle chorych diabetykéw, ktérzy doznali uszko-
dzenia tego typu komorek.

POST DZIALA PRZECIWZAPALNIE!

Przewlekte stany zapalne maja powazny negatywny wplyw na
nasze zdrowie. Dlugotrwala reakcja zapalna organizmu moze
prowadzi¢ do rozwoju przewleklych schorzen, takich jak cho-
roby serca i rak'. Napawa optymizmem fakt, ze w wielu ba-
daniach wykazano korzystny wplyw przerywanego postu na
wartosci wskaznikéw stanu zapalnego'> ¢ 7.

W 2015 roku naukowcy z Uniwersytetu Yale odkryli, ze
BHB (beta-hydroksymaslan), zwiazek ketonowy wytwarza-
ny przez organizm podczas postu, jest zwiazany z mniejszym
odczynem zapalnym'®. W badaniu podawano BHB myszom
cierpiacym na choroby zapalne i zaobserwowano, ze to cialo
ketonowe wydaje si¢ odgrywacé istotng rol¢ w zmniejszaniu re-
akcji zapalnej. Pamictasz z ostatniego rozdzialu, ze ketony sa
wytwarzane przez organizm, gdy podczas postu wykorzystujesz
ttuszcz jako paliwo. Wiec nie tylko spalasz zapasy swojej tkan-
ki thuszczowej, ale jednocze$nie obnizasz warto$¢ wskaznikéw
stanu zapalnego!

PRZERYWANY POST: ZDROWY PLAN ZYWIENIA... * 59



Kilka badan nad wlasciwosciami przeciwzapalnymi przerywa-
nego postu przeprowadzono z udziatem dorostych przestrzegaja-
cych postu podczas ramadanu, ktdry jest religijnym, trwajacym
miesiac, obowiagzkiem, wymagajacym przestrzegania Scistego
postu codziennie od $witu do zachodu storica. Jedno z badan
wykazato, ze w czasie ramadanu markery stanu zapalnego znacz-
nie spadly u 0séb przestrzegajacych postu przerywanego.

Inna z prac badawczych dotyczacych ramadanu wykazata
zmniejszong produkcje cytokin w czasie postu®. Nadmierna pro-
dukeja tych czasteczek przyczynia si¢ do rozwoju wielu choréb
zapalnych, takich jak alergie, astma, choroby autoimmunolo-
giczne i choroby zapalne jelit.

Istotnie, w badaniu z 2008 roku pacjenci z astma przez osiem
tygodni realizowali plan IF co znacznie zmniejszylo nasilenie
objawéw zwigzanych z tym schorzeniem?'. Zmniejszyly si¢ réw-
niez wskazniki stresu oksydacyjnego, jak i stanu zapalnego.

Mnie samej udalo si¢ pozegnad sezonowe alergie, co jest fan-
tastyczne! Nawiasem méwigc, nie stalo si¢ to z dnia na dzien,
odczutam to dopiero po ponad dwéch latach konsekwentnego
stosowania przerywanego postu. Na wypadek, gdyby brzmiato
to niewiarygodnie, styszalam o podobnych rezultatach osia-
ganych przez wielu praktykujacych IE ktérzy sa zdumieni, ze
mogg catkowicie zaprzestaé przyjmowania lekéw na alergic. To
ma sens, gdy rozumiesz, jak IF fagodzi stan zapalny!

POST MOZE BYC ZBAWIENNY DLA OSOB
Z CHOROBAMI AUTOIMMUNOLOGICZNYMI!

Obserwujemy staty wzrost zachorowan, zwlaszcza wérdd kobiet, na
choroby autoimmunologiczne, takie jak reumatoidalne zapalenie
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stawow, 1uszczyca, stwardnienie rozsiane, toczen, nieswoiste zapa-
lenie jelit i choroba Hashimoto®. Na szczgdcie post jest pomocny
zaréwno w zapobieganiu, jak i kontrolowaniu objawéw wielu
choréb autoimmunologicznych®. Ma to sens, gdy rozumiemy,
ze te schorzenia s Scisle zwigzane z nieprawidlowq reakcja zapal-
na; wszystko, co tagodzi stan zapalny, przynosi korzysci w walce
z chorobami zwiazanymi z przewlektym stanem zapalnym?. Oto
mata prébka niektdrych badari dotyczacych okreslonych choréb
autoimmunologicznych i postu:

Reumatoidalne zapalenie stawdw: W jednym z badan za-
stosowanie postu spowodowalo wérdéd uczestnikéw spa-
dek natgzenia bélu i uczucia sztywnosci, zmniejszenie
uzaleznienia od lekéw przeciwbdlowych oraz kilka innych
korzystnych zmian®. W innym badaniu pacjenci z RZS,
ktérzy poscili podcezas ramadanu, wykazywali zmniejszo-
ne objawy porannej sztywnosci stawéw?.

Luszczyca: W badaniu z 2019 roku w czasie ramadanu
poddano obserwacji 108 pacjentéw z tuszczyca plackowa-
t3 o nasileniu od umiarkowanego do ci¢zkiego. Badanie
wykazato spadek w punktacji wskaznika obszaru i cigzko-
$ci tuszezycy (PASI — Psoriasis Area and Severity Index)?.

Stwardnienie rozsiane: Nasze komérki nerwowe sa pokryte
ostonka mielinows, a przy stwardnieniu rozsianym nasz
whasny uktad odpornosciowy atakuje i niszczy t¢ ostonke.
Powoduje to demielinizacje, co prowadzi do uposledzenia
transmisji impulséw nerwowych. W badaniu z 2016 roku
naukowcy zastosowali u myszy ,.diete nasladujaca post”*.
W rezultacie objawy ustapily u 20 procent zwierzat.
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Zaobserwowano tez odwrécenie demielinizacji komérek
nerwowych.

POST WZMACNIA UKtAD KRAZENIA!

Choroby serca sa uwazane za gléwna przyczyng zgonéw na calym
$wiecie, a badania pokazuja, ze stosowanie postu ma korzystny
wplyw na krazenie®. Post wiaze si¢ z obnizeniem ci$nienia tetni-
czego krwi, nizszym t¢tnem spoczynkowym, poprawa odpowie-
dzi uktadu sercowo-naczyniowego na stres oraz zwigkszeniem
odpornosci migénia sercowego na uszkodzenia®3'.

Jedno z badani wykonanych w Utah w 2008 roku wykazato,
ze ci, sposréd 4629 pacjentdw, ktérzy poscili z powoddéw religij-
nych, byli obarczeni mniejszym ryzykiem wystapienia choroby
wieficowej*?. W badaniu z 2018 roku odkryto, ze dieta okien-
kowa (z sze$ciogodzinnym oknem zywieniowym) przyczynita si¢
do radykalnej zmiany ci$nienia tetniczego, co zwykle udawa-
to si¢ osiagna¢ jedynie za pomocy lekéw™. Z kolei w jednym
ze wspomnianych przeze mnie wcze$niej badaii nad postem
w czasie ramadanu dostrzezono pozytywny wplyw na niektére
czynniki ryzyka choréb sercowo-naczyniowych?®®. Doniesienia te
sa szczeg6lnie ekscytujace, poniewaz wspomniane badania prze-
prowadzono na ludziach.

Dlaczego post ma tak dobry wplyw na serce? W badaniu
przeprowadzonym na szczurach w 2010 roku naukowcy zaobser-
wowali u zwierzat podwyzszony poziom adiponektyny, zwiazku,
kt6ry dziata ochronnie na uktad krazenia oraz przeciwzapalnie®.
Szczury poddane diecie IE, w wyniku wzrostu adiponektyny,
mialy mniejsze uszkodzenia komérek serca i mniej przypadkéw
ogdlnoustrojowej reakeji zapalnej.
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POST JEST DOSKONALY DLA ZDROWIA MOZGU!

Jesli chcemy ,dobrze si¢ zestarze¢”, wiemy, ze musimy dbaé
o zdrowie naszego moézgu, aby zachowad sprawno$¢ umystows.
Chcg by¢ jedna z tych kobiet, ktére, zyjac ponad sto lat, wciaz
sa silne, zaréwno fizycznie, jak i psychicznie. Wierzg, ze przery-
wany post jest mojg (nie tak tajna) bronia!

Dr Mark Mattson jest prawdziwg gwiazda w $wiecie postu
i prowadzi interesujace badania nad wieloma neurologicznymi
korzy$ciami diety IE Jego badania dowodza, ze stosowanie postu
poprawia potaczenia nerwowe w hipokampie i chroni nasz mézg
przed gromadzeniem si¢ blaszek amyloidowych. Dalsze korzysci
obejmuja mniej objawéw depresji, lepsza pami¢é, zwigkszong
produkeje neurondéw i lepsza zdolnos$¢ naszego mézgu do zapo-
biegania chorobom neurodegeneracyjnym, takim jak choroby
Alzheimera i Parkinsona’®37-3%:39,

Wykazano, ze post podnosi poziom neurotroficznego czyn-
nika pochodzenia mézgowego (BDNF, z ang. brain-derived
neurotrophic factor), wzmacnia plastycznos$¢ synaps i poprawia
odporno$¢ na urazy i choroby®’. Badanie na myszach ujawnito,
ze IF usprawnia zaréwno funkcje poznawcze (zwigzane z ucze-
niem si¢ i pamigcia), jak i ogdlng strukture mézgu®'. W mysich
przypadkach choroby Alzheimera post pomagal chroni¢ mézg
przed ostabieniem funkcji poznawczych*?. Poniewaz IF zmniej-
sza zwyrodnienie uktadu nerwowego, hamuje objawy zwiazane
z chorobg Alzheimera, choroba Parkinsona i choroba Huntingto-
na®. Poziom BDNE o kt6rym niedawno wspominatam, wzrasta
podczas postu i pomaga zapobiega¢ tym zaburzeniom neurode-
generacyjnym poprzez zwigkszenie odpornosci neuronéw w mé-
zgu. Niski poziom BDNF jest zwiazany z depresja, potencjalnie
wyzsze stgzenie BDNF moze by¢ pomocne dla 0séb cierpiacych
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PYTANIA OGOLNE

Jaka pora dnia jest najlepsza na okno zywieniowe? (str. 383)
Czy krétsze okno zywieniowe ma wptyw na szybszy spadek
wagi? (str. 384)

Czy moje okno zywieniowe musi codziennie zaczynad sig o tej
samej porze/ byé tej samej dtugosci? (str. 384)

Co, jeéli zgtodnieje w czasie postu? (str. 385)

Jak mam sobie radzié¢ w sytuacjach towarzyskich, ktére poja-
wiajq sie w czasie postu? Jak radzi¢ sobie ze spotecznq presjq
zywieniowq? (str. 385)

Czy lepiej jest liczy¢ godziny postu czy godziny okna zywie-
niowego? (str. 388)

Co, jesli ilosé godzin postu i okna zywieniowego nie sumuije sie
do dwudziestu czterech? (str. 389)

Czy moge codziennie stosowaé dwudziestoczterogodzinny
post? (str. 390)

Jesli post jest taki zdrowy, dlaczego nie poscié przez kilka dni/
tygodni/miesiecy, az osiggne docelowq wage? (str. 391)

Czy moge podzieli¢ swéj dzier na DWA okna zywieniowe?
Na przyktad otworzyé okno na $niadanie miedzy 8 a 9,
zamkngé okno, posci¢ do obiadu okoto godziny 18-192
(str. 391)

Czas mojego okna zywieniowego dobiega konica, a ja nie je-
stem gtodny. Czy powinienem zje$¢ teraz wigcej, aby unikngé
gtodu pézniej2 (str. 392)

Zamkngtem wtaénie swoje dzienne okno zywieniowe, a umie-
ram z gtodu. Co powinienem robié? (str. 392)

Pomocy! Przypadkowo skosztowatem jedzenia/napoju niedo-
puszczalnego podczas $cistego postu. Co mam teraz zrobié?
(str. 392)
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* Czy moge/powinienem robi¢ czasem ,cheat day”2” (str. 393)
* Jak mam wyjaéni¢ dzieciom to, co robie? (str. 394)

CZY PODCZAS POSTU MOGE ?

* Czy schudne, jesli nie bede stosowat zasad $cistego postu?
(str. 395)

* Widziatem film, ktérego autor przekonuje, ze podczas postu
mozna ______, chociaz twoim zdaniem to niewtasciwe. Dlacze-
go nie ma zgody co do tego, co spozywaé podczas postu?
(str. 395)

* Styszatem od jednego z ekspertéw, ze wypicie kawy lub her-
baty przerywa post i nalezy pié jedynie wode. Czy to prawda?
(str. 397)

* Co z moimi lekami i suplementami2 Czy zazywaijqc je, przery-
wam swoj post? (str. 397)

* Powinienem zazywa¢ lekarstwa z positkiem, a zalecone daw-
ki musze przyjgé w godzinach postu. Co powinienem zrobic?
(str. 398)

* Skad moge wiedzieé czy _____ jest dopuszczalne w czasie
postu? (str. 399)

* Czy przyjecie komunii $wiete| przerywa post? (str. 400)

* Czy palenie/zucie tytoniu lub palenie e-papieroséw przerywa
poste (str. 400)

* Czy moge w czasie postu przyjmowad ketony egzogenne?
(str. 401)

" Cheat day — dostownie ,,dzieni oszustwa”, w ktérym catkowicie odstgpuje sig
od zasad stosowanej diety, jej struktury lub rodzaju spozywanych positkéw
(przyp. tum.).
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Gin Stephens - autorka bestselleréw i podcastéw o poscie prze-
rywanym. W 2019 roku ukonczyta program szkolenia dla treneréw
zdrowia w Institute of Integrative Nutrition. Od 2014 roku stosuje post
przerywany. Taki styl zycia pozwolit jej zrzuci¢ 35 kilograméw. Prowa-
dzi liczqceq kilkuset tysiecy cztonkéw internetowq grupe wsparcia dla
os6b stosujgeych post przerywany. Mieszka w Potudniowej Karolinie.

Liczenie kalorii, dieta niskottuszczowa, wysokobiatkowa, ograniczenie weglowo-
danéw, keto... Kazdy z nas choé raz w zyciu byt na jakiej$ diecie. Méwi sie, ze
95 procent oséb, ktére stracity na wadze podczas diety, wraca do wagi wyijscio-
wej. A niektérzy rezygnujq z diety, poniewaz tyjq. Wazq wigcej niz przed rozpo-
czeciem odchudzanial

To frustrujgce, prawda? Albo sytuacja, kiedy kio$ czestuje cie urodzinowym tor-
tem, a ty odmawiasz, bo jeste$ na diecie. Znasz to? Wcale nie musi tak by¢!
Uwierz: mozesz zje$¢é ten tortl Cheesz zy¢ bez wyrzeczen, narzuconych ogra-
niczer? Dowiedz sig, na czym polega post przerywany, poznaj jego zasady i...
zacznij zycie w stylu IF (,intermittent fasting”)!

Dzieki tej niezwykle praktycznej ksiqzce:

* dowiesz sig, jakie naukowe fakty stojq za przerywanym postem,

* poznasz korzyici zdrowotne wynikajgce ze stosowania postu,

* zrozumiesz zasady $cistego postu i naukowe uzasadnienie kazdego z zalecen,
* zweryfikujesz, ktéry z modeli postu bedzie dla ciebie najbardziej odpowiedni,
* zyskasz cenne wskazéwki, ktére pomogq ci uczynié IF twoim stylem zycia,

* znajdziesz odpowiedzi na wiele pytar dotyczgcych poszczenia i odchudzania,
* zrozumiesz, jak dziata twdj organizm podczas postu,

* otrzymasz 28-dniowy program startowy postu dla poczgtkujgcych.

Post przerywany - twoja supermoc spalania ttuszczu
i powrotu do zdrowia
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