Zbadano korzysci dla
organizmu Z postu
przerywanego

4 marca 2024

Obnizenie cisnienia krwi i tetna, lepszy poziom cukru, poprawa
synchronizacji z rytmem dobowym — miedzy innymi na takie
korzysci ptyngce ze stosowania postu przerywanego zwrécili
uwage naukowcy z Holandii i1 Danii. Jak przekonujg, ludzie sg
ewolucyjnie dobrze przystosowani do strategii niejedzenia
przez kilkanascie godzin dobowo czy kilka dni w tygodniu.
Podczas gdy do organizmu nie sg dostarczane sktadniki pokarmu,
w watrobie wytwarzane jest alternatywne dla weglowodandw
paliwo, ktorym zasilany jest mézg. Osoby stosujgce gtodowke
czesto méwia, ze odczuwaja korzystne efekty w pracy umystu.
Zdarza sie tez, ze doswiadczajg standéw euforycznych.

,Post przerywany to metoda polegajgca na ograniczaniu poboru
energii lub niespozywaniu zadnych pokarméw w okreslonych
przedziatach czasowych. Moze to by¢ powstrzymywanie sie od
jedzenia od 18:00 wieczorem do 12:00 w potudnie, post
weekendowy lub innego rodzaju plany zywieniowe. Wszystkie
formy postu %*3czy ograniczenie spozywania pokarmow do
okreslonych pér dnia lub dni tygodnia. Takie postepowanie moze
prowadzi¢ do utraty wagi przede wszystkim dlatego, ze przy
ograniczonych przedziatach czasowych na przyjmowanie positkow
ludzie zazwyczaj jedzg mniej” - wyjasnia w wywiadzie dla
agencji Newseria prof. Sander Kersten, dyrektor Instytutu Nauk
o Zywieniu Uniwersytetu Cornella w Stanach Zjednoczonych.

Badanie, ktére opublikowat jako ekspert holenderskiego
Wageningen University, wspdlnie z Philipem M. M. Ruppertem z
Uniwersytetu Potudniowej Danii, opisuje procesy zachodzace w
organizmie podczas postu. ,Warto wiedzieé¢, co sie dzieje w
organizmie, kiedy posScimy, abysmy mogli zrozumiel te procesy i
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lepiej ocenié¢, czy jest to wtasciwy, czy moze niezbyt dobry
wybor. W moich badaniach post stanowi model, ktéry pozwala
lepiej zrozumie¢ funkcjonowanie organizmu ludzkiego i
dziatanie metabolizmu, co pozwala wskaza¢ najwazniejsze
§ciezki w naszym organizmie, ktdére odgrywaja role podczas
postu. Mamy nadzieje, ze dzieki odpowiedniej charakterystyce
tych $Sciezek znajdziemy nowe sposoby 1leczenia chorob
zwigzanych z przejadaniem sie” — ocenia prof. Sander Kersten.

Jak zauwaza naukowiec, post sam w sobie nie prowadzi do utraty
masy ciata. Istotg odchudzania nadal jest bilans przyjmowanych
i spalanych kalorii. Takie postepowanie moze jednak mie¢
znaczenie dla poprawy metabolizmu, zaburzonego przez
odktadanie sie ttuszczu w organizmie u osdéb z nadwaga czy
otytych. ,Zamiast energii z positkdédw organizm zuzywa wtedy
energie ze zgromadzonych zapaséw. Jesli do jelit nie trafia
pokarm i osoba nie przyjmuje pokarméw, musi polegad na energii
zgromadzonej w organizmie, z ktorej wiekszosc¢ jest
magazynowana w postaci ttuszczu. Cze$¢ magazynowanej energii
stanowig weglowodany, ale nie jest to duza ilos¢. Wiekszos$¢
tej energii to ttuszcz i u wielu os6b ilos¢ tkanki ttuszczowej
jest znaczna, co pozwala na przetrwanie bez pokarmu przez
nawet miesigc lub dtuzej. Podczas postu tkanka ttuszczowa
ulega rozktadowi i ttuszcz z niej uwolniony trafia do watroby,
ktéra zuzywa go do wytwarzania czgsteczek nazywanych ketonami”
— opisuje naukowiec.

Wytwarzane przez watrobe Kketony dziatajg jak paliwo,
wykorzystywane przez moézg zamiast weglowodandw pochodzacych
normalnie ze spozywanych pokarméw. Naturalng reakcjg na post
jest silne uczucie gtodu, ale po jakim$ czasie ono mija. W
jego miejsce bardzo czesto pojawia sie uczucie euforii lub
jasnosci umystu. Prawdopodobnie za tym mechanizmem stoi
wtasnie zmiana paliwa, jakim zasilany jest mézg. Jednak
reakcja na odstawienie pozywienia ma charakter silnie
osobniczy i moze na nig wptywac¢ wiele czynnikéw, m.in. podaz
witaminy D czy gospodarka hormonalna. ,W toku ewolucji bardzo



czesto bylismy zmuszeni pos$cié, poniewaz pozywienie nie zawsze
byto dostepne, nie zawsze mielismy do dyspozycji trzy positki
dziennie plus przekaski. Ludzie sg bardzo dobrze przystosowani
do okresdéw niejedzenia. Trudniej przetrwac dtuzszy czas bez
przyjmowania ptynow, ale podczas postu mozna je przyjmowac,
wiec nie jest to niebezpieczne. Warto sie jednak zastanowic,
czy post bedzie dla nas uzyteczny. Metoda ta jest skierowana
szczegdlnie do osdéb chcacych schudngé¢ i cierpigcych na choroby
kardiometaboliczne lub inne schorzenia, od ktéorych chciatyby
sie uwolni¢” — mowi naukowiec z Uniwersytetu Cornella.

Wsréd innych korzysci stosowania postu przerywanego naukowcy
zaliczajag takze lepszg synchronizacje z naturalnym rytmem
dobowym i lepszy sen. Post najczesSciej rozpoczyna sie oko%o
godziny 18, czyli w porze, ktdra mozna przyjgé¢ za optymalnag
dla ostatniego positku w ciggu dnia. Z kolei odpowiednia
regeneracja podczas snu jest jedng z wazniejszych potrzeb
podczas odchudzania. Badania naukowe sugerujg tez, ze post
przerywany moze wptywa¢ na poprawe cisSnienia tetniczego,
obnizenie tetna spoczynkowego czy poprawe poziomu cukru we
krwi. ,Na przyktad u os6b, u ktérych w efekcie spozywania
nadmiernej ilo$ci pokarmu rozwinie sie otytos¢, moze wystgpid
insulinoopornos$¢, cukrzyca typu II, sttuszczenie watroby
okreslane jako niealkoholowa sttuszczeniowa choroba watroby, a
takze choroby serca. Badania pomagajg zrozumiec¢ mechanizm
dziatania metabolizmu oraz przetwarzania ttuszczéw 1
weglowodandw w organizmie podczas postu. Mamy nadzieje, ze na
tej podstawie mozliwe bedzie wskazanie nowych strategii
leczenia chordb kardiometabolicznych. By¢ moze powstang nowe
strategie zywieniowe i nowe leki, dzieki ktdérym pacjenci beda
mogli uzyska¢ poprawe stanu zdrowia” — przewiduje naukowiec.

Z danych Europejskiego Urzedu Statystycznego wynika, ze niemal
53 proc. dorostej populacji Unii Europejskiej ma nadwage. W
Polsce odsetek ten przekracza 58 proc. Problem dotyczy
zwtaszcza mezczyzn. Szczeg6lnie niepokojgce dane dotycza
jednak dzieci. Z danych Najwyzszej Izby Kontroli wynika, ze



ponad jedna pigta populacji pediatrycznej zmaga sie z
nadmierng masg ciata, 14,5 proc. ma nadwage, 7,2 proc. cierpi
na otytos¢. Jesli jednak spojrzymy na dane dotyczace dzieci w
pierwszych latach szkoty podstawowej, to problem nadwagi
pojawia sie u 35 proc. z nich.
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