Post przerywany nie prowadzi
do utraty miesni
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Post przerywany nie prowadzi do pogorszenia diety, zaburzen
hormonalnych czy utraty miesni — twierdzg autorzy komentarza
opublikowanego w magazynie ,Nature Reviews Endocrinology”. Jak
piszg, tego typu watpliwosci wynikajg z osobistych opinii i
nie majg podstaw naukowych.

Eksperci z University of Illinois Chicago (USA) sprawdzali, ze
wyrazane czasami przekonania o negatywnych skutkach postu
przerywanego majg podstawy naukowe. Najczestsze, btedne wedtug
badaczy przekonania méwig o tym, ze post przerywany moze
prowadzi¢ do pogorszenia diety, powodowa¢ =zaburzenia
odzywiania, prowadzi¢ do utraty masy miesniowej i do obnizenia
poziomu hormonéw ptciowych.

Ogromna liczba badan wskazuje jednak na to, Zze taki sposéb
odzywiania jest bezpieczny — twierdzg naukowcy. Swoje wnioski
opierajg na badaniach klinicznych, z ktdérych czes¢
przeprowadzili sami. ,Zajmuje sie badaniem postu przerywanego
od 20 lat i nieustannie otrzymuje pytania o bezpieczenstwo
diet” — méwi prof. Krista Varady, autorka komentarza, ktéry
ukazat sie w pismie ,Nature Reviews Endocrinology”. ,Na ten
temat krazy wiele fatszywych informacji. Nie s3g one jednak
oparte na nauce, ale raczej na osobistych opiniach”
podkresla ekspertka.

Istniejg dwa gtéwne rodzaje przerywanego postu — wyjasniaja
naukowcy. Wedtug jednego schematu ludzie jedzg normalnie co
drugi dzien, a w miedzyczasie ograniczajg liczbe kalorii do
minimum. W drugim rodzaju jedzg tylko w 10-godzinnych
okienkach w czasie doby.

Wedtug naukowcéw obie metody sa bezpieczne. Wskazujg tez oni
na badania pokazujace, ze ilos¢ spozywanego cukru, ttuszczoéw
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nasyconych, cholesterolu, sodu, kofeiny czy np. btonnika nie
zmienia sie w czasie stosowania postow przerywanych. Nie
zmienia sie takze odsetek kalorii pochodzacych z weglowodandw,
biatek 1 ttuszczu.

Badania nie wskazujag przy tym, ze tego typu post jest
przyczyng zaburzen odzywiania, chol eksperci zastrzegaja, ze
osoby z takimi problemami nie powinny stosowal przerywanego
postu. Uwaza¢ tez powinny osoby nastoletnie z nadwaga, ktdre
sg szczegdlnie podatne na rozwdj takich zaburzen.

Przerywany post nie jest tez przyczyna utraty mies$ni — przy
utracie wagi spowodowanej ta metodg i z pomocag odchudzajacych
diet spadek masy mies$niowej jest podobny. W obu przypadkach
pomagajg ¢wiczenia sitowe i odpowiednia podaz biatka.

Badacze podkreslajg tez, ze w efekcie omawianej diety nie
dochodzi do =zaburzen pracy testosteronu, estrogenu i
powigzanych z nimi innych hormondéw ptciowych.
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