Jeden positek dziennie to za
mato
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W ostatnim czasie popularnym sposobem na zrzucenie wagi staty
sie tzw. posty przerywane, ktdre polegaja na ograniczeniu okna
zywieniowego poprzez wydtuzenie nocnego postu. Jej ekstremalng
wersjg jest tzw. dieta OMAD (One Meal A Day), czyli jeden
positek dziennie. Lekarze ostrzegajg, ze tatwo w ten sposédb
sobie zaszkodzi.

Jedzenie tylko jednego positku w ciggu dnia jest niezdrowe —
nie da sie w ten sposéb zaspokoil zapotrzebowania na kalorie,
sktadniki odzywcze, w tym biatka, witaminy i mineraty. Co
wiecej — dtugotrwaty brak wystarczajgcej ilosci i jakosci
jedzenia moze prowadzi¢ do utraty miesni, niedoboréw
sktadnikéw odzywczych i niedozywienia.

,Nie ma rekomendacji, ktdére zalecatyby az takie ograniczanie
liczby positkdéw. Zwigzane jest to z tym, Zze nasz metabolizm
»rozkreca sie« przy regularnych positkach wiec jezeli jemy
tylko raz dziennie, to spada metabolizm. Poza tym nie da sie w
jednym positku zjes¢ wszystkiego, czego potrzebujemy na caty
dzieA” — ostrzega dietetyczka dr Hanna Stolinska.

Oczywiscie da sie przezy¢ na jednym positku, jednak jest to po
prostu niezdrowe. ,Radze nie wierzy¢ w hasta reklamowe: w
jednym pudetku masz wszystko, czego potrzebujesz na caty
dzieA, to niemozliwe” — dodaje dietetyczka.

Specjalisci zalecajg, aby w ciggu dnia jes¢ 3-4 positki.
,Wtedy organizm wie, ze dostanie jedzenie i nie musi odktada¢
tkanki ttuszczowej, nie musi »zjadac« swoich wtasnych mies$ni.
Widze to u moich pacjentdéw, u ktorych robie analize sktadu
ciata — gdy jedzg nieregularnie, mniej positkéw lub te positki
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nie sg takie, jak trzeba — nie chudng z tego co potrzeba, bo
organizm bierze nie stagd, skad my bysmy chcieli. A jes$li
przyzwyczaimy go do jedzenia 4 positkéw w ciggu dnia, o
statych porach, to przy dodatkowej aktywnosci fizycznej
pieknie spada tkanka ttuszczowa, a rosnie miesniowa” — méwi dr
Stolinska.

Jedzgc regularnie mozna zachowal¢ tzw. okno zywieniowe, ktére
polega na ograniczaniu spozycia positkdéw wytgcznie do
okreslonych godzin w ciggu dnia i jednoczesnie wprowadza dtuga
przerwe miedzy kolacjg a S$niadaniem. W przeciwienstwie do
wielu réznych diet, ktére przede wszystkim sugeruja, co jesc¢ i
w jakiej ilosci, dieta okienkowa koncentruje sie na tym, kiedy
jesc.

sNajpopularniejszym rodzajem diety IF jest dieta 8-godzinng,
czyli spozywanie wszystkich positkéw zaplanowanych na ten
dzien w okresie 8 godzin, np. od 10:00 do 18:00, a od godziny
18:00 az do 10:00 nastepnego dnia catkowicie sie posSci. Mozna
to regulowa¢ indywidualnie - wiekszo$¢ ludzi woli jes¢
wieczorami wiec na przyktad zaczynajg o 12.00 i koricza o
20.00. Okno zywieniowe moze tez wynosi¢ 10 godzin Chodzi o to,
aby sie nie przejada¢ i aby energia oraz sktadniki odzywcze
dostarczane byty tylko i1 wytacznie w ciggu 8 lub 10 godzin
kazdego dnia, za$ w pozostatych 16 (czy 14) godzinach trzymad
post, podczas ktdrego nie przyjmuje sie zadnych dodatkowych
kalorii z przekasek i napojéw” — ttumaczy dietetyczka.

Badania pokazuja, ze pomaga to nie tylko w redukcji masy
ciata, ale tez w zachowaniu zdrowia, a nawet wydtuzeniu zycia.

Z badan opublikowanych w ubiegtym roku w czasopismie ,Cell
Metabolism” wynika, Zze ,spozywanie positkdéw w ciggu 10 godzin
zmniejsza czasteczki »ztego cholesterolu«, co sugeruje
potencjalne zmniejszenie czynnikdéw ryzyka choréb serca. Okno
zywieniowe poprawito réwniez cis$nienie krwi i poziom cukru we
krwi u os6b z chorobami wspétistniejgcymi, takimi jak
cukrzyca, wysokie cisnienie krwi i wysoki poziom



cholesterolu”. Specjalisci zwracaja uwage, ze 10-godzinne okno
wydaje sie by¢ optymalnym wyjsciem, poniewaz surowsze
ograniczenie, ktoére charakteryzuje wiele przerywanych diet na
czczo, jest trudne do utrzymania.

Dieta OMAD niesie ze soba ryzyko objadania sie, czyli zaburzen
odzywiania, a dtugotrwaty brak wystarczajgcej ilosci i jakosSci
jedzenia moze prowadzi¢ do utraty miesni, niedoborodw
sktadnikéw odzywczych i niedozywienia. Dodatkowo jest to dieta
niebezpieczna dla dzieci lub mtodziezy, oséb z cukrzycg lub
hipoglikemig, oty*osScig lub problemami z metabolizmem.
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Nie publikowatbym tego tekstu, ale stosuje te diete z
okienkiem czasowym (lekarz kazat mi schudngc¢) od pdét roku
nawet nie wiedzgc, ze tak sie nazywa, bo nigdy wczes$niej o
niej nie styszatem, i wiem, Zze dziata, wiec warto ja polecic.
Schudtem 5 kg w 2 tygodnie 1 odtad utrzymujag statag i
prawidtowg wage dla mojego wzrostu. Wczesniej prébowatem diety
wegetarianskiej opracowanej przez lekarza z Warszawy
opracowanej na podstawie chifAskiej medycyny naturalnej (zero
sokéw, kawy, herbaty, cukru i stodyczy, warzywa, kasze, tylko
petnoziarniste pieczywo z jednego rodzaju maki, jedno jabtko
dziennie 1 jajko na miekko, zadnej gotowej przetworzonej
zywnosci, takze weganskiej ze sklepu, trzy positki dziennie o
regularnych godzinach), ktéra data jakies pozytywne rezultaty,
nie powiem, ale cztowiek cierpiat katusze, bo strasznie
niesmaczna i na dtuzszg mete trudno wytrzymal taki rezim,
zwtaszcza gdy wszyscy wokot jedza frykasy i nimi czestuja. A
jedzenie w 8-godzinnym oknie czasowym (plus rezygnacja ze
stodzenia np. herbaty, ktora mi pozostata po ww. diecie)
przyniosto o wiele lepsze efekty i bez wyrzeczen (stodycze
mozna jes$¢, ale z wielkim umiarem). Do tego woda z sokiem z
limonki zamiast oranzad i sokdéw z kartonikéw z mndéstwem
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fruktozy i cukru — Swietnie gasi pragnienie w te upaty, jest
smaczna (i1 tania) 1 nie smakuje jak woda (niedawno
dowiedziatem sie, ze to najlepszy napdj do oczyszczania
organizmu z toksyn).



