@ Zdrowie

Wielki maty post

Gtodzenie sie moze byc niebezpieczne
dla zycia i zdrowia. Jednak regularne
niedojadanie to zupetnie co innego
- nie tylko pomaga schudnag¢,
ale tez sprawia, ze jestesmy zdrowsi

todny nie jestes sobg — wmawia-
ja nam wszechobecne reklamy.
Tylko czy my w ogéle pamieta-
my, czym jest gl6d? Na kazdym
kroku mamy dzi§ mozliwos¢
siegniecia po przekaske, ciastko lub stodki
nap¢j. Tymczasem nasi przodkowie przez
wiele tysiecy lat zmagali sie z brakiem jedze-
nia. ,Badajac ludy zyjace w sposob zblizony do
warunkow pierwotnych zauwazamy, ze niedo-
bory pokarmowe s u nich powszechne. Gtéd
jest nieodfaczng czescia zycia, matka natura
przystosowala nas wiec do niego doskonale”
- wyjasnia dr Robert Rola-Janicki z Centrum
Medycznego Sadyba. Wida¢ to takze w naszej
kulturze. Chrzescijanski wielki post, zydowski
Jom Kippur czy muzulmanski saum (prakty-
kowany podczas miesigca o nazwie ramadan)
dowodza, ze kontrolowane, dobrowolne gto-
dzenie si¢ byto kiedy$ zupelnie normalne.
Ograniczanie przyjmowania pokarmu
jest takze znang od dawna metoda leczniczg.
Pierwsze doniesienia na ten temat pochodza
z czasOw Hipokratesa. Grecki ,,0jciec medy-
cyny” nie podawat choremu zadnych pokar-

i zyjemy dtuzej!
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Dietetyk z Cen- Szef dziatu nauki
trum Olimpiakos, Focusa’, z wy-

ksztatcenia le-
karz medycyny,
z zamitowania
biolog i przyrod-
nik.

specjalistka od
zywienia i suple-
mentacji spor-
towcow. Wiecej:
www.sportowy-
dietetyk.com.pl

moéw, dopoki nie zaobserwowal pierwszych
oznak poprawy zdrowia. Z kolei praktykujacy
w Rzymie Galen zauwazyl, ze okresowe po-
wstrzymywanie si¢ od spozywania pokarméow
oczyszcza cialo, przeciwdziatajac rozwojowi
réznego rodzaju schorzen. Takze $rednio-
wieczny perski uczony Awicenna leczenie
gtodem uznawal za jedng z najwazniejszych
metod terapeutycznych. Co ciekawe, do po-

dobnych wnioskéw dochodzg dzi§ naukowcy
i dietetycy!

Uwaga na migsnie

Gdy nasz organizm nie otrzymuje wystar-
czajacej iloci pozywienia, uruchamia proces
spalania swych naturalnych rezerw energe-
tycznych. Wiekszosci z nas kojarza sie one - i
stusznie - z tluszczem. ,Zasoby energetyczne
tkanki tluszczowej u szczuplego cztowieka to
odpowiednik 110-130 tys. kcal. U osoby z nad-
waga przekraczaja one 200 tys. kcal. Podczas
godzinnego, intensywnego treningu mozna
»spali¢« 800-1100 kcal, wigc tak duze rezerwy
trudno byloby wyczerpaé w ten sposéb” - wy-
jaénia fizjolog sportowy dr Krzysztof Mizera.

Jednak nie wszystkie narzady moga ko-
rzysta¢ z energii pozyskanej z tkanki tlusz-
czowej. Takim wyjatkiem jest mézg, ktéry do
funkcjonowania potrzebuje glukozy (cho¢ po
jakims czasie moze si¢ przestawic na ,,spalanie”
cial ketonowych - substancji powstajacych z
tluszczu). Ten cukier tez jest magazynowany
w naszym organizmie pod postacia glikogenu,
zawartego w mieé$niach i watrobie.
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Stan sytosci — organizm trawi pokarm z ostat- Wyczerpuija sie biezace zapasy glukozy. Stopniowo wyczerpuja sie zapasy glikogenu. Uruchamiane Zapasy glikogenu sa juz
niego positku i zuzywa energie z niego pochodza- Organizm zaczyna odzyskiwac jg z sg rezerwy energetyczne z tkanki ttuszczowej. Powstaja bardzo mate. Watroba
ca. Cze$¢ z niej jest magazynowana w watrobie i glikogenu zgromadzonego w miesniach Z niej m.in. ciata ketonowe, ktore moga by¢ zuzywane zwieksza ,spalanie” biatek
miesniach (glikogen — zmagazynowana glukoza) i watrobie. Pusty Zzotadek produkuje przez wiekszos¢ narzadow, w tym mozg (nadal jednak w celu uzyskania niezbednej

oraz tkance ttuszczowej. greline (hormon gtodu). potrzebuje on glukozy). mazgowi glukozy.
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Glikogen zostat catkowicie wykorzystany.
Rosnie ,spalanie” biatek (gtownie tych
zawartych w migsniach szkieletowych) oraz
thuszczow. Mozg przestawia sie coraz bardziej
na korzystanie z ciat ketonowych.

Dalsze kontynuowanie gtodowki jest coraz bardziej szkodliwe
dla organizmu — choé¢ zuzywana jest tkanka ttuszczowa, niszczone sa réwniez
miesnie. Spada takze odpornos¢, co wiaze sie zaréwno z niedoborem biatek,
jak i witamin czy niezhednych ttuszczéw nienasyconych, ktérych organizm nie
potrafi sam syntetyzowac. Po kilkudziesieciu dniach proces niszczenia miesni
dotyka takze serca, prowadzac do niewydolnosci krazenia i Smierci.
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POSTY W KULTURZE

kresowe niedojadanie,

podobne do wspdtcze-

snych diet opartych na

krotkich gtodéwkach,

jest praktyka zalecang
przez wiele religii. Post ma oczysz-
czac ciato, uspokajac¢ ducha i upamiet-
nia¢ wazne wydarzenia.

Sa to jednak niewielkie zapasy - lacznie
400-450 gramow, co odpowiada ok. 1200 keal
- i podczas glodéwki szybko si¢ koncza. Juz po
16 godzinach glikogenu jest na tyle malo, ze or-
ganizm zaczyna ,,spala¢” zawarte w mig$niach
biatka, by uzyska¢ potrzebng mézgowi glukoze.
Po trzech dniach proces ten zaczyna by¢ grozny
dla zdrowia. Dlatego nigdy nie nalezy stosowaé
postu dluzej niz przez dobe czy dwie. ,Nie-
kontrolowane glodzenie si¢ moze mie¢ fatalne
skutki: napady dny moczanowej, uszkodzenia
$luzéwki zoladka czy nerek” — ostrzega dr Ro-
la-Janicki. Takie efekty pojawiaja si¢ po wielu
dniach braku jedzenia, gdy w organizmie gro-
madzg sie toksyczne produkty ,,spalania” bialek.

Rytmiczne niedgjadanie

Natomiast krotka gtodéwka moze daé po-
zytywne efekty, o ile tylko bedziemy stosowaé
ja regularnie. Przyktadem mogg by¢ mormoni,
ktérym religia nakazuje poszczenie raz w miesig-
cu przez calg niedziele. Badania przeprowadzone
na University of Utah wykazaly, ze w poréwna-
niu z przecietnymi obywatelami ryzyko choréb
serca wsrod czlonkéw tej grupy wyznaniowej
jest nizsze az o 40 proc. (cho¢ trzeba pamigtac,
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ze obowiazuje ich takze absolutny zakaz picia
alkoholu, kawy, herbaty, uzywania tytoniu i
innych szkodliwych substancji). ,Ludzie, kto-
rzy poszczg, chronig w ten sposob swoj uklad
krazenia. Dotyczy to nie tylko mormonéw, ale
tez i tych, ktdrzy wstrzymuja sie od jedzenia z
przyczyn zdrowotnych” — komentuje dr Benja-
min Horne z University of Utah. Z innych ba-
dan wynika, ze regularne jednodniowe glodowki
moga zmniejszy¢ ryzyko choroby wienicowej o
12 proc. niezaleznie od innych czynnikéw, takich
jak wskaznik masy ciata (BMI), nadci$nienie tet-
nicze, cukrzyca czy palenie papierosow.
Naukowcy wzieli tez pod lupe system zwa-
ny modyfikowang glodéwka co drugi dzien
(ADMF). Jak sama nazwa wskazuje, jej istota
jest przeplatanie si¢ dni ,,zwyklych” z postnymi,
podczas ktérych mozna tylko pi¢ wode, kawe
lub herbate bez cukru. Badania wykazaly, ze po
trzech tygodniach takiej diety spadek masy cia-

JUDAIZM

Gtodowki sa jednodniowe
i dotycza konkretnych
dat: swieta Jom Kippur
(post catodobowy, od
zachodu stonca w dniu
Swiatecznym do zachodu
storica w kolejnym dniu)
oraz dni poprzedzajacych
Pesach i Purim (post od
wschodu do zachodu
stonca). Wyznawcy juda-
izmu powinni tez poscic
w rocznice tragicznych
wydarzen.

CHRZESCIIANSTWO

Post scisty polegajacy na spozy-
waniu najwyzej trzech positkow
(jednego do syta i dwoch nie-
petnych) obowigzuje katolikow
w Polsce w Srode Popielcowa
i Wielki Pigtek. Dotyczy osob w
wieku od 18-60 lat (0soby po-
wyzej 14. roku zycia powinny tez
wstrzymywac sie od spozywania
miesa). W okresie 40-dniowego
wielkiego postu zalecana jest
wstrzemiezliwosé, ale nie ma
konkretnych ograniczen do-
W tyczacych wielkodci czy liczby
positkdw. Bardziej rygorystyczne
zasady ma prawostawie: tam
okresow postu jest kilka (oprocz

wielkiego takze Filipowy, Piotro-
wy i Uspienski), wiecej jest tez
scistych postow jednodniowych.

fa wynosi 4 proc., a po 12 tygodniach - 8 proc.
W przypadku osoby o masie ciala 80 kg oznacza
to o0 1,8 kg mniej w skali tygodnia oraz prawie
10 kg po trzech miesigcach. Co wigcej, we krwi
badanych spadt takze poziom ,,ztego” choleste-
rolu LDL (o 15 proc.) oraz tréjglicerydéw (o 30
proc.). Modyfikowana gtodéwka nie wplyneta
za to na poziom aktywnosci fizycznej — osoby,
ktore regularnie uprawialy jogging, nie zmie-
nity swych nawykow po przejsciu na ADME

Dieta dtugowiecznosci

Do osiagnigcia dobrych rezultatow nie trze-
ba nawet stosowa¢ postu catkowitego, w trak-
cie ktorego przyjmujemy jedynie ptyny. Mniej
restrykcyjna jest metoda 5:2, wymyslona przez
brytyjskiego lekarza i dziennikarza dr. Michaela
Mosleya. Zaklada ona, ze przez pie¢ dni jemy
zbilansowane positki zgodnie z zapotrzebowa-
niem wynikajacym z naszego wieku, plci i masy
ciata. Dwa kolejne dni to umiarkowana glodéw-
ka, polegajaca na ograniczeniu kalorycznosci
positkéw do 600 kcal na dobe w przypadku mez-
czyzn i 500 kcal na dobe w przypadku kobiet.

»Nasze cialo potrzebuje chwili odpoczynku.
Poczucie glodu od czasu do czasu jest dla nas
korzystne zaréwno ze wzgledéw fizjologicznych,
jak i psychologicznych” — wyjasnia dr Mosley.
Diete najpierw przetestowal na sobie. Po szesciu
tygodniach jej stosowania zrzucit sze$¢ kilogra-
mow, iloé¢ tkanki ttuszczowej w organizmie
spadta o jedng czwartg, obnizyt sie tez poziom
glukozy w jego krwi. Z prowadzonych przez nie-
go badan wynika, ze sporadyczne niedojadanie
zmniejsza takze poziom cholesterolu i ryzyko
zachorowania na Alzheimera.

Post moze nawet przedluza¢ zycie. Jak to
mozliwe? Nasz organizm dziala zgodnie z me-

chanizmami, ktére ewolucja uksztattowala setki
milionéw lat temu. Zasada jest prosta: gdy nie
ma za sprzyjajacych warunkéw, wlacza sie pro-
gram ,,zy¢ jak najdluzej”, natomiast gdy nastapi
poprawa, uruchamia si¢ opcja ,rozmnazac si¢,
gdy tylko jest okazja” Stala obfitos¢ czy wrecz
nadmiar pokarmu to sytuacja nienaturalna, z
ktdra nasze organizmy majg do czynienia od
zaledwie kilkudziesieciu lat i sg zupelnie do
tego nieprzygotowane. Mechanizmy odpowia-
dajace za dlugowieczno$¢ zostaja wylaczone,
natomiast pojawiaja si¢ choroby takie jak miaz-
dzyca czy cukrzyca. Liczne badania na zwierze-
tach - od robakéw po malpy cztekoksztaltne
- wykazaly, ze zmniejszenie iloéci spozywanych
kalorii wydluza im zycie nawet o 50 proc. U
ludzi tak spektakularne efekty nie s3 mozliwe,
ale wiadomo np., ze osoby dozywajace wieku
stu i wigcej lat z reguty jedzg bardzo skromnie.
Jesli kogo$ przeraza wizja calego dnia bez
jedzenia, tatwiej bedzie mu znie$¢ rezim zwany
przerywana glodowka (IF). Post tutaj jest calko-
wity, ale nie trwa bardzo dtugo, bo w przypadku
mezczyzn 16, a u kobiet 14 godzin. Najczesciej
stosowany schemat wyglada tak: przestajemy
jes¢ o godz. 20 i poscimy do godz. 12 (albo 10)
nastepnego dnia. Potem mamy czas na zjedzenie
trzech positkow, pokrywajacych nasze dobowe
zapotrzebowanie energetyczne, a wieczorem
zndw zaczynamy post. Waznym elementem tego
programu sg ¢wiczenia fizyczne, ktére powinni-
$my wykonywac najpdzniej przed ostatnim po-
sitkiem danego dnia. Sklad positkéw i program
treningu najlepiej skonsultowa¢ ze specjalista.
Dieta w oparciu o post przerywany zdo-
bywa najwieksza popularno$¢ wsréd oséb
uprawiajacych sporty sitowe albo pracujacych
nad swa sylwetka. Jest tez stosowana przez za-
wodnikéw, ktérzy walcza ze zbednymi kilogra-
mami. Przykladem mogg by¢ pitkarze — w ich
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Post zwany saum
jest jednym z pieciu
ohowiazkow kazdego
dorostego wyznawcy
tej religii. Obowiazuje
przez 30 dni w
Swietym miesiacu
ramadan. Od switu
do zmierzchu nalezy
wstrzymywac sie
m.in. od jedzenia i

=1

picia. Od tego zakazu &

istnieje kilka wyjatkdw
np. dla ciezarnych i
karmiacych kobiet,
0s6h chorychii
podrozujacych dtuzej
niz przez trzy dni.

BUDDYZM

Zalecane jest ogdlne
zachowywanie umiaru w
jedzeniu, a post catkowity
moze by¢ elementem
intensywnej praktyki me-
dytacyjnej. Wsrod wska-

zan buddyjskich znajduje
sie tez zalecenie postu,
ktory rozpoczyna sie po
positku spozywanym w
potudnie i trwa az do rana
nastepnego dnia. Taka
gtodowke praktykuja z
reguty mnisi i mniszki.

przypadku przekroczenie wagi ustalonej przez
trenera moze oznaczac nawet kary finansowe.

Oszukac mézg

Badania wykazuja, ze glodéwki moga by¢
skuteczniejsze od typowych diet odchudza-
jacych, w ktorych ograniczamy kalorycznos¢
positkéw. Mozliwe, ze odpowiada za to tempo
przemiany materii, czyli metabolizmu. Jesli za-
czynamy je$¢ mniej i robimy tak przez dluzszy
czas, nasz organizm zaczyna oszczedzal energie,
czyli ,,spala” mniej kalorii. Po tygodniu na takiej
diecie tempo przemiany materii moze spas¢ o
25 proc. Natomiast jesli stosujemy krotkotrwalg
glodowke, metabolizm moze wzrosnaé nawet o
10 proc.! Nagty brak jedzenia jest dla organizmu
bodzcem stresowym - wzrasta produkcja adre-
naliny i noradrenaliny, hormondw sprzyjajacych
zuzywaniu energii. Oczywiscie kiedy konczymy
post, nie mozemy objadac si¢ bez opamietania —
nalezy unika¢ ,,bomb kalorycznych’, takich jak
duze porcje stodyczy.
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Wazny jest tez aspekt psychologiczny. Dr
Mosley skutecznos¢ swojej diety ttumaczy m.in.
tym, Ze jest ona latwiejsza do zaakceptowania
dla kogos, kto chce sie odchudzi¢. Nie trzeba co-
dziennie skrupulatnie liczy¢ kalorii, a glodéwka
- i to nie bardzo drastyczna — obowigzuje tylko
przez dwa dni w tygodniu. Jesli bedziemy regu-
larnie powtarzac post, organizm przyzwyczai sie
do niego. Dotyczy to zwlaszcza zoladka, ktéry
moze troche sie ,,skurczy¢’, czyli przyzwyczaié
si¢ do mniejszych porcji jedzenia.

Warto pamietad, ze uczucie gtodu zalezy w
duzym stopniu od produkowanego przez ten na-
rzad hormonu zwanego greling, ktéry wptywa
na prace mozgu. Poziom tej substancji roénie
po kilku godzinach postu, ale tez np. wskutek
niedoboréw snu. Dlatego podczas gtodéwek
nalezy sie dobrze wysypia¢ — wtedy nie tylko fa-
twiej bedzie znie$¢ brak jedzenia, ale tez mniej
bedzie nam ,burczalo” w brzuchu. Wazne jest
tez nastawienie. Badania wykazaly, ze jesli osoby
spozywajace niskokaloryczny positek wyobraza
sobie, ze zawiera on duzo kalorii, poczujq si¢ bar-
dziej najedzone. Pozytywne myslenie — swoiste
oszukiwanie mozgu — sprawdza si¢ takze i w tym
przypadku X

mgr Justyna Mizera, Jan Stradowski ‘

~ DLA GEODNYCH WIEDZY

Dwaj polscy zapasnicy radza,
jak wymodelowac¢ sylwetke,
poprawi¢ kondycje fizyczng i
zdoby¢ duzo dobrej energii |
zyciowej — ,Zostan swoim osobistym tre-
nerem’, Hubert i Robert Roszkiewicz (G+J
2012)

Artykuty naukowe poswiecone skutecznosci
krotkich postow — http://bit.ly/morm,
http://bit.ly/nutrj1198, http://bit.ly/cmajifl3,
http://bit.ly/sciamif




