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KORZYSCI | MITY ZWIAZANE
[ POSTEN PRZERYWANYM
U KOBIET

Nasze jedzenie powinno byé naszym lekarstwem.
Nasze lekarstwo powinno byé naszym jedzeniem.
Jednak jedzge w trakeie choroby, karmimy swojq chorobe.

- powiedzenie przypisywane Hipokratesowi

ost przerywany (IF —intermittent fasting) to prosty sposéb na dba-
nie o wage, zbilansowanie hormonéw i cieszenie sie zdrowym
cialem. Cho¢ IF zyskalo reputacje nowego, modnego sposobu
odzywiania sie, w rzeczywisto$ci jest to stara metoda, ktéra wyda ci
sie naturalna, kiedy tylko wprowadzisz ja do swojego zycia.
Uslyszawszy po raz pierwszy o IF, tak bardzo nie mogtam sie
doczekad, az rozpoczne ten post, ze strasznie sie zagtodzitam i omal
nie zrezygnowatam. Gdyby nie to, ze miatam kontakt z ludZzmi, kté-
rzy badali IF i rozumieli, jak i dlaczego dziala, by¢ moze nigdy nie
rozpoczelabym tej przygody. Zaczne wiec od tego, czym jest, a czym
nie jest IE i przedstawie korzysci z wprowadzenia tego leczniczego
programu zywieniowego do swojego zycia. Piszac o wszystkim, co
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wiem, pomoge ci zbudowac solidne podstawy, dzieki ktérym tatwo
dokonasz znaczacych zmian. Zapewnie narzedzia, ktére pomoga ci
odnies$¢ sukces podczas pierwszego postu i kazdego nastepnego.
Zdobylam je dzieki wlasnemu do$wiadczeniu i pracy z tysigcami in-
nych oséb, ktére po raz pierwszy stosowaly IE Wkrotce dotrzemy
do tej czedci ksigzki, ale najpierw przyjrzyjmy si¢ kilku terminom,

w tym temu, co w istocie mamy na mysli, méwigc o poscie.

Czym jest post przerywany?

Post to jedna z najstarszych praktyk zywieniowych znanych ludzko-
$ci. Kiedy jednak w 2013 roku wraz z doktorem Fungiem starali$my
sie wprowadzi¢ poszczenie do pracy z naszymi pacjentami, reakcje
naszych kolegéw byly mieszane. Stalo sie tak dlatego, ze styszac sto-
wo ,,post”, wiekszo$¢ ludzi mysli o glodowaniu. Te dwa okreélenia
to w gruncie rzeczy przeciwienstwa.

Poszczenie jest dobrowolnym ograniczaniem positkdéw ze wzgle-
déw religijnych, duchowych lub zdrowotnych, natomiast gtodowa-
nie to ograniczenie przymusowe, niestanowiace wyboru i niebedace
umyslne. Decydujac sie posci¢, mamy do dyspozycji pozywienie, ale
po prostu postanawiamy przez jaki$ czas go nie jes¢. Oto analogia.

Zamrazarka przechowuje zywno$¢ przez dluzszy czas, a lo-
déwka przez krétszy. Zaldzmy, ze trzy razy dziennie kazdego
dnia chodzimy do sklepu, zeby kupi¢ jedzenie. Cze$¢ produk-
téw wkiadamy do lodéwki, ale nadmiar trafia do zamrazarki.
Wkrotce jedna zamrazarka przestaje nam wystarczaé, wiec
kupujemy nastepna i kolejng. Przez wiele lat zgromadzili$my
dziesie¢ zamrazarek i nie mamy ich juz gdzie postawié. Nie

zjadamy zamrozonego pozywienia, poniewaz caly czas trzy
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razy dziennie kupujemy jedzenie. Nie ma po prostu powodu
odmrazaé zywnosci.

Co by sie stato, gdybysmy pewnego dnia postanowili zre-
zygnowac z zakupow spozywczych? Czy musieliby$my gtodo-
wac? Nic dalszego od prawdy. Na poczatku oprézniliby$my
lodéwke. Potem przysztaby kolej na zywno$¢, ktéra tak sta-
rannie magazynujemy w zamrazarce.

— doktor Jason Fung

Ta analogia pokazuje, w jaki sposéb post rézni sie od glodowania:
zamrazarka, jaka jest nasze cialo, ma w sobie pokarm, a gdy poscimy,
zuzywamy go. W trakcie glodéwki w lodéwce ani w zamrazarce nie
ma jedzenia i nie mamy czym zasila¢ naszego organizmu.

W naszej klinice w Toronto wielu moich pacjentéw nie miato
nic przeciwko postowi, poniewaz powstrzymuja sie oni od jedzenia
z pobudek religijnych. Nawet jezeli sami nie poscili, znali kogos, kto
to robil. Kiedy méwilismy o poszczeniu trzy razy w tygodniu, wielu
z nich wiedzialo, ze jest to wykonalne. By¢ moze masz do§wiadcze-
nia z postem wynikajacym z twoich przekonan religijnych, a moze
jest to dla ciebie nowa koncepcja. Tak czy inaczej, stowo ,post”
odnosi sie do wielu réznych praktyk. Pragne jasno wytlumaczy¢
definicje réznych rodzajéw postu, ktdére stosuje w swojej praktyce
klinicznej.

Chcialabym pomoc ci znalezé typ postu dopasowany do ciebie
i twojego organizmu. Przede wszystkim zalezy mi, zeby$ znalazta
Sciezke, na ktérej pozostaniesz dluzej, poniewaz konsekwentnosé
to najwazniejszy element drogi do dobrostanu.
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e Terminologia zwigzana z poszczeniem e

Post przerywany, zwany tez postem naprzemiennym, to sytu-
acja, w ktérej nastepuja po sobie okresy jedzenia i niejedzenia. Klu-
czem do zrozumienia tej metody jest stowo ,, przerywany”, co znaczy,
ze poscimy czegsto, ale nie ciagle i nie codziennie. Ja na przyktad trzy
razy w tygodniu poszcze przez 24 godziny. Moje trzy posty przypa-
daja na poniedziatki, wtorki i piatki. W ten sposéb w weekendy wraz
z mezem moge sie cieszy¢ jedzeniem. W przypadku wiekszosci oséb
chcacych zauwazy¢ stale postepy 24-godzinny post trzy razy w ty-
godniu to najbardziej pomocny program umozliwiajacy utrate wagi,
przywrocenie réwnowagi hormonalnej i zapobieganie cukrzycy typu
drugiego i innym chorobom zwiazanym z insuling oraz ich cofanie.

Zywienie ograniczane czasowo to sytuacja, w ktorej pozwalamy
sobie jes¢ tylko w niektoérych godzinach. Na przykiad moze sie okazad, ze
odpowiada ci 16-godzinna przerwa miedzy ostatnim positkiem poprzed-
niego dnia (wczesna kolacja) a pierwszym dnia nastepnego ($niadanie).
Oznacza to, ze od kolacji do péZnego $niadania nic nie jesz. Angielskie
stowo breakfast, oznaczajace $niadanie, znaczy dostownie ,przerywac
post”. Czesto ludzie bez doswiadczenia z poszczeniem zaczynajg od je-
dzenia ograniczanego czasowo i uzyskuja doskonate rezultaty.

Jednym z przykiadéw zywienia ograniczonego czasowo jest post
16/8. Oznacza to, ze jesz tylko w ciagu o$miu godzin. Przez pozostate
16 godzin doby nie spozywasz zadnych positkéw. Innym popularnym
przykladem jest post 18/6. Wiekszo$¢ oséb stosujacych ten rodzaj
postu pomija jeden positek dziennie, na przyklad $niadanie lub ko-
lacje. Jesz tylko w szedciogodzinnym przedziale czasowym, a przez
pozostale 18 godzin powstrzymujesz sie od jedzenia.

Takie plany zywieniowe nie sg uznawane za post przerywany,
gdyz kazdego dnia przestrzega sie ich tak samo. Nie sa to tez plany
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terapeutyczne, poniewaz mimo ze pomagaja dba¢ o zdrowie, nie
najlepiej nadaja sie dla chcacych schudna¢ kobiet z dolegliwo$cia-
mi zwigzanymi z insuling. Poziom insuliny nie jest tu obnizony na
tyle diugo, zeby zywienie ograniczane czasowo mozna bylo uzna¢
za prawdziwy post przerywany, co utrudnia utrate wagi ta metoda.
Mimo to nawet krétka przerwa od jedzenia moze przynies¢ korzysci.
Zeby takie nawyki nabraty cech postu przerywanego, musisz zmieni¢
swoje przyzwyczajenia zywieniowe tak, aby schematy nie powtarzaly
sie kazdego dnia. Mozesz na przykiad wykona¢ plan 16/8 jednego
dnia, a po nim przez jeden dzien je$¢ normalnie. W celu osiagnie-
cia najlepszych rezultatéw zalecam moim pacjentom, aby w dniach,
w ktérych nie poszcza, stosowali zywienie ograniczane czasowo.

Rozszerzony lub wydtuzony post to taki, ktéry trwa dluzej
niz 72 godziny. Dluzsze posty doskonale resetuja poziom hormonéw
i przeciwdzialajg procesom starzenia, ale nie sg odpowiednie dla
wszystkich i nie powinny by¢ podejmowane regularnie ani nawet
zbyt czesto. Wydiuzony post zalecam stosowac¢ tylko pod okiem le-
karza i zachowujac co najmniej od szesciu do o$miu tygodni miedzy
kolejnymi postami. Zbyt czeste posty tego typu moga by¢ meczace,
wywolywac frustracje i niedobér sktadnikow odzywczych — zwtaszcza
witamin D i K oraz selenu. Selen jest niezbedny do prawidtowego
funkcjonowania tarczycy, a jego niedob6ér moze ostabia¢ mie$nie
i wywolywaé zmeczenie. Nadmiar tez moze mie¢ negatywne skutki,
wiec nie powinno sie przyjmowac tego pierwiastka w duzych ilos-
ciach, zeby przetrwa¢ diuzsze posty.

27



POST PRZERYWANY DLA KOBIET

Historia Angeli

W czasie lockdownu towarzyszacego pandemii COVID-19 An-
gela przytyla dziewig¢ kilo, podobnie jak wiele innych oséb.
Powiedziata mi, Ze jest typem czlowieka, ktéry albo chodzi na
sitownie siedem razy w tygodniu, albo nie chodzi wcale. To
osobowos$¢ okreslana jako ,wszystko lub nic”.

Zainteresowala si¢ postem w celu zrzucenia nadwagi, ktorej
nabawila sie od nieustannego podjadania w trakcie dtugich dni
pandemii i nocy spedzonych w domu. (Z tej ksigzki dowiesz sig,
ze regularne podjadanie prowadzi do ciaglego wydzielania insu-
liny, co z kolei skutkuje tyciem). W przypadku Angeli problem
polegal na zastosowaniu tego samego podejscia, co w przypadku
¢wiczen: wielokrotnie przechodzita pigciodniowe posty, dzigki
ktérym chciata zrzucié¢ te dziewieé kilo. Ciagte wydtuzone po-
sty spowodowaly u niej uczucie zmeczenia, przyczynity sie do
odwodnienia i wywolanych poczuciem niedostatku trudnosci
z odmawianiem sobie positkéw. Oznaczalo to, ze jadia duzo
i czula sie sfrustrowana. Zwrocila sie wiec do mnie o pomoc.

W ksigzce Atomowe nawyki James Clear pisze, ze wazne jest,
aby$my nieustannie stawali sie o jeden procent lepsi. To samo
poradzitam Angeli: chciatam, zeby poscita dwa razy w tygo-
dniu przez 42 godziny, a w pozostate dni jadla obiad i kolacje
bez podjadania miedzy positkami. Podkreélitam, jak wazna jest
konsekwentno$¢, ktoéra jak sie wkrétce przekonasz, stanowi
podstawe moich nauk.

Angela w koncu zgodzila sie posci¢ dwa razy w tygodniu,
co lepiej pasowalo do jej stylu zycia. W ciagu szesciu tygodni
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udalo jej sie zrzuci¢ potowe zbednych kilogramoéw. Jak bede tu
wielokrotnie wspomina¢, konsekwentne poszczenie jest o wie-
le skuteczniejsze niz ekstremalne posty. Moze ci si¢ wydawac,
ze skoro jeden dzien postu jest dla nas dobry, to dziesie¢ dni
powstrzymywania sie od jedzenia bedzie jeszcze lepsze, ale
takie podejscie nie jest skuteczne i nie da sie go stosowaé na
dluzsza mete. Post przerywany zapewnia kobietom wiele dtu-
gofalowych korzysci, a sg one tym wigksze, im bardziej konse-
kwentnie go stosujemy przez dlugi czas.

Korzysci ptyngce ze stosowania
postu przerywanego u kobiet

Wiele kobiet zglasza sie do mnie z konkretnego powodu: chca
schudna¢, zwiekszy¢ ptodnosé, zapanowad nad cukrzyca typu dru-
giego albo znalezZ¢ lepszy sposéb odzywiania sie i wcieli¢ go w zy-
cie. Post przerywany rozwiazuje wszystkie powyzsze problemy
i przynosi korzysci wigkszosci dorostych kobiet bez wzgledu na ich
stan zdrowia czy etap zycia. Ten sposéb odzywiania przyczynia sie
do chudnigcia oraz utrzymania prawidlowej wagi i jest niezwykle
elastyczny.

UTRZYMYWANIE UTRATY WAGI

Kiedy po raz pierwszy zastosowalam post przerywany, moja waga
zmniejszyla si¢ o 27 kilograméw. W sumie schudiam 39 i utrzyma-
tam wage przez dziesie¢ lat. Taka stalg i dlugotrwatg utrate wagi
widywalam wielokrotnie u tysiecy swoich pacjentéw. W rozdziale
czwartym napisze, dlaczego IF przyczynia sie do chudniecia oraz
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dlaczego wlasnie ta metoda jest korzystna z punktu widzenia zdro-
wego odzywiania sie.

COFNIECIE CUKRZYCY TYPU DRUGIEGO

Kiedy spozywamy cukier albo skrobie, poziom cukru (glukozy)
w naszej krwi w sposéb naturalny rosnie. Powinien zaczaé¢ spada¢
w ciggu dwodch godzin od jedzenia, ale jezeli chorujesz na cukrzyce
typu drugiego, utrzymuje si¢ na wysokim poziomie. Post przerywany
leczy gléwna przyczyne cukrzycy typu drugiego, czego skutkiem jest
normalny spadek glukozy w ciagu dwoch godzin od positku. Wiecej
na temat tej reakcji napisze w rozdziale trzecim.

COFNIECIE ZESPOLU POLICYSTYCZNYCH JAJNIKOW

PCOS to zaburzenie nazwane od wypelnionych plynem naroéli, ktére
pojawiaja sie na jajnikach. Zaleznie od ich liczby i wielko$ci mogg za-
burza¢ dziatanie hormonéw piciowych produkowanych w jajnikach,
co skutkuje nieregularnymi cyklami menstruacyjnymi, bezptodnos-
cig, otytoscig i tradzikiem lub pojawieniem sie owlosienia na twarzy.
Post przerywany nie sprzyja rozwojowi pecherzykéw i prowadzi do
ich zanikniecia, poniewaz leczymy przyczyny. Wiecej na temat PCOS
dowiesz si¢ w rozdziale si6dmym.

COFNIECIE NIEALKOHOLOWEJ STLUSZCZENIOWEJ
CHOROBY WATROBY

NAFLD wystepuje wtedy, kiedy w watrobie gromadzi sie zbyt duzo
tluszczu i narzad ten nie moze prawidiowo funkcjonowaé. Mowa
tu o trzewnej tkance tluszczowej (znajdujacej sie na naszych na-
rzadach wewnetrznych), ktéra przyczynia sie do wielu choréb.
Watroba odpowiada za wydajna gospodarke glukozowa naszego or-
ganizmu, a jej zaburzenia prowadza do tych samych probleméw, co
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w przypadku cukrzycy typu drugiego. Jezeli nasza watroba choruje,
borykamy sie z cukrzyca typu drugiego. IF pozwala organizmowi
wykorzystaé trzewng tkanke ttuszczowa jako paliwo, co pomaga
cofng¢ NAFLD.

OBNIZENIE POZIOMU CHOLESTEROLU

Wysoki poziom okreslonego typu tluszczu zwanego cholesterolem
zwigksza ryzyko choréb serca i udaru. Cholesterol moze tez zaost-
rzaé objawy cukrzycy typu drugiego. Post przerywany obniza reakcje
zapalna w organizmie, a to redukuje poziom cholesterolu.

OBNIZENIE CISNIENIA

Nadci$nienie krwi znacznie obciaza serce. Stosujac post przerywany,
tracimy nadmiar wody i sodu, co pozytywnie wptywa na ci$nienie.
Sposéb i przyczyny jego obnizenia przez post przerywany to bardzo
obszerny, wykraczajacy poza zakres tej ksigzki temat, ale dobrze jest
wiedzie¢ o tych korzysciach, poniewaz wiele kobiet cierpi na nad-
ci$nienie. Jest ono jednym z objawéw hiperinsulinemii — nadmiaru
cukru, a tym samym insuliny. Jak sie przekonasz, post pomaga obni-
zy¢ jej poziom. Oznacza to, ze jezeli cierpisz na nadci$nienie, mozesz

oczekiwa¢ poprawy.

WYKORZYSTYWANIE AUTOFAGII DO ZAPOBIEGANIA CHOROBOM
| SPOWALNIANIA PROCESU STARZENIA

Autofagia to fizjologiczny proces, podczas ktérego nasz organizm wy-
szukuje uszkodzone oraz stare komorki i bialka, rozklada je na czyn-
niki pierwsze, po czym wykorzystuje do produkcji nowych, zdrowych
komorek i biatek. Bedac w stanie autofagii, twoje cialo aktywnie
zapobiega chorobom i starzeje sie wolniej. Z rozdziatu dziesigtego
dowiesz si¢, w jaki sposéb IF wywoluje autofagie.
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ULATWIANIE OPRACOWANIA ELASTYCZNEGO

HARMONOGRAMU ZABIEGANYM KOBIETOM

Jedna z najwiekszych korzysci postu przerywanego jest dla mnie
tatwo$¢ wprowadzenia go w zycie. Kobiety maja tak wiele na glo-
wie. Dzieki IF nie trzeba nieustannie mysle¢ o planowaniu positkéw.
W dni postne wcale nie musze dla siebie gotowa¢, moge sie skupi¢ na
pracy oraz wykorzystaé przerwe obiadowa na spacer i relaks zamiast
stara¢ sie zdazy¢ z positkiem. Lubie tez mozliwo$¢ wyboru dni jedze-
nia i postu, dzieki czemu moge zje$¢ tort w urodziny albo delekto-
wac sie pysznymi $wigtecznymi potrawami z rodzing i przyjaciéimi.
Pomijajac korzysci zdrowotne, to wlasnie prostota IF umozliwita
mi konsekwentne trzymanie sie obranych nawykéw zywieniowych.
Wiecej informacji na temat IF i harmonograméw znajdziesz w roz-
dziale dziesiatym.

Pomimo tych wszystkich realnych korzys$ci w mediach spotecz-
nosciowych pelno jest gloséw, ze posty sa niebezpieczne albo ze
w przypadku kobiet nie skutkuja. Z do$wiadczenia zaréwno mojego,
jak i klinicznego wynika, ze post przerywany i zywienie ograniczone
czasowo przynosza wylacznie pozytywne rezultaty u kobiet w kaz-
dym wieku. W tej ksigzce dziele sie doswiadczeniami wlasnymi oraz
moich pacjentek i przytaczam badania dowodzace skutecznoéci IF
w odniesieniu do kobiet.

Jako naukowiec wierze, ze z zasady powinni$my kwestionowac to,
co nam si¢ méwi. Zawsze powtarzam pacjentom, ze to oni powinni
podja¢ decyzje o poscie, poniewaz wiedzg, czym jest i czemu stuzy.
Nie wyobrazam sobie, zeby ktokolwiek zaczat posci¢ w poniedzialek
tylko dlatego, ze Megan mu kazala. Powinnas si¢ zdecydowa¢ na post
przerywany, gdyz przemawiaja za nim dowody naukowe. Rozprawmy
sie teraz z kilkoma mitami na temat postu.
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Fakt czy fikcja? Kilka popularnych mitow
na temat kobiet i postow

Nastepstwem postu, ktérego szczegélnie lekajg sie kobiety, jest oba-
wa, ze beda nadmiernie glodne i bezproduktywne, a taka zmiana
zaburzy ich gospodarke hormonalna. Przez caly okres pracy z pacjen-
tami staralam sie¢ uzasadniaé¢ bezpodstawno$¢ tego i innych mitéw
zwigzanych z postem. Przyjrzyjmy si¢ tym od dawna obalonym teo-
riom, zeby$ mogta sie poczu¢ bezpieczna i podekscytowana przygo-
da, ktérg rozpoczynasz. Oto mity, z ktérymi stykam sie najczescie;j.

MIT PIERWSZY: POST PRZERYWANY SPRAWIA,

ZE JESTESMY ZBYT ZMECZONE | GLODNE, ZEBY BYC PRODUKTYWNE
Wiele kobiet obawia sie, ze poszczac, beda zbyt zmeczone i glodne,
aby zdota¢ sie skupié i mie¢ sile do dzialania. Jak mialyby$my sobie
radzi¢ z praca, rodzing, domem i obowiazkami, jezeli nie mozemy
usta¢ na nogach ani sie skoncentrowac? Pragne cie zapewnic, ze gdy
tylko wejdziesz w rytm poszczenia, staniesz si¢ uwazniejsza i bar-
dziej skupiona niz kiedykolwiek wczesniej. To jeden z powodow,
dla ktérych uwielbiam ten sposéb odzywiania sie. Odkad zaczetam
posci¢, moja firma sie rozwineta, poniewaz jestem dzi$ znacznie roz-
wazniejsza i bardziej chetna do dzialania niz dawniej. Nie odczuwam
tez gtodu. Moje pacjentki méwig to samo! Dlaczego jesteSmy mniej
gtodne i bardziej uwazne? Poniewaz nauczyly$my sie na nowo re-
agowac na pozywienie.

Po okresie postu liczacym od czterech do o$miu godzin wszyscy
odczuwamy napad glodu. Te skurcze zolgdka wywoluje wiele czyn-
nikoéw, ale nie wszystkie z nich maja zwigzek z zapotrzebowaniem
na pokarm. Wiesz, o czym moéwie, jezeli kiedykolwiek czuta$ zapach
$wiezo usmazonego boczku albo butek z cynamonem i nagle zrobitas
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sie glodna. Nieustannie miewamy te bezwarunkowe reakcje —na
kazdym rogu mijamy kawiarnie, na ekranie laptopa wyswietlaja nam
sie reklamy apetycznie wygladajacych hamburgeréw i wdychamy
aromaty produktéw spozywczych w sklepach. Pod wpltywem tego
wszystkiego naturalnie zaczynamy sig $linié.

Mamy tez uwarunkowang reakcje na gtod. Jest ona wyuczo-
na. Na przyklad zasiadajac do ogladania filmu, zaczynamy odczu-
wacé ochote na jedzenie. Zajadamy popcorn, poniewaz kojarzymy
go z wyjsciem do kina lub wieczorem spedzonym przed telewizo-
rem. Przyzwyczailiémy si¢ tez do odczuwania gtodu po wstaniu
z 16zka, w porze obiadu, podczas popoludniowej przerwy na kawe
i wieczorem, by¢ moze w czasie ogladania ulubionego programu
albo tuz przed snem. W wigkszosci przypadkoéw, kiedy dopada nas
ta uwarunkowana reakcja, nasz organizm w gruncie rzeczy nie po-
trzebuje jedzenia.

Stosujac post przerywany, jemy wylacznie w okre$lonych porach
i w okreslone dni. Zeby posci¢ skutecznie, bedziesz musiata prze-
tama¢ uwarunkowana reakcje na jedzenie. Gdy odczujesz gtdd, sie-
dzac na kanapie i ogladajac film, postanowisz nie otwiera¢ paczki
chipséw, poniewaz to nie jest twoja pora na jedzenie. Mozesz jednak
bez przeszkod wypic filizanke ziolowej herbaty. Kiedy zaczynasz by¢
gtodna w porze potudniowej przekaski, wykonaj serie ¢wiczen roz-
ciagajacych. Po pokonaniu uwarunkowanych reakcji na gléd (a na
pewno sobie z nimi poradzisz) rzadziej bedziesz glodna. Kontrolowa-
nie nawykoéw zywieniowych z pomoca tak prostej metody to bardzo
wyzwalajace doznanie.

Warto tez wiedzie¢, ze post jest fizjologicznym stanem ciala,
a samo poszczenie pobudza wspoéiczulny uklad nerwowy (mecha-
nizm walki lub ucieczki), ktéry uaktywnia sie i sprawia, ze mamy
wiecej sil.
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