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Post przerywany - korzysci i zagrozenia jakie daje intermittent fasting

Zofia Katowska
dietetyk kliniczny

Intermittent fasting (IF) czyli post przerywany zwany takze potocznie okresowa gtodéwka,
jest w ostatnim czasie jedng z najpopularniejszych koncepcji zywieniowych. Pojecie to
oznacza rézne modele restrykcji dietetycznych ze znacznym ograniczeniem
energetycznosci diety z naprzemiennymi okresami jedzenia bez ograniczen.

Obecnie wyrdznia sie wiele wariantow IF, ktore zostaty podzielone na dwie gtéwne grupy:

e kilkugodzinny post w ciggu dnia
e post w okreslonych dniach na przestrzeni tygodnia.

Pierwszym modelem jest dieta TRF (ang. time-restricted feeding) stosowana zwykle w trzech
wariantach: 16/8, 18/6 i 20/4. W pierwszym przypadku oznacza to 16-godzinny okres postu oraz
8 godzinne tzw. okienko zywieniowe (czyli czas, kiedy mozna jes¢), z zaznaczeniem, iz powinien
sie on rozpoczynac¢ okofo potudnia.

Przektada sie to zazwyczaj na powstrzymanie sie od $niadania i rozpoczecie okna
zywieniowego wczesnym obiadem, okoto godziny 12.00. Jest to przedituzenie o kilka godzin
postu nocnego.

Alternatywe dla pierwszego modelu stanowi 24-godzinny okres postu stosowany na przemian

z 24-godzinnym okresem jedzenia, ktéry powtarza sie 2—3 razy w tygodniu w systemie 5:2 lub
4:3. Ten typ diety okresla sie jako ADF (ang. alternate-day-fasting). W tym modelu post
zwykle nie polega juz na catkowitej rezygnacji z jedzenia, ale na ograniczeniu spozycia kalorii do
okoto 20% dziennego zapotrzebowania (tj. okoto 400 — 600 kcal).

Wady i zalety postu przerywanego

Zatozenia intermittent fasting nie obejmujg zadnych ograniczeh dotyczacych wyboru zywnosci
oraz zjadanych ilosci jedzenia, co stanowi bardzo duzy minus tego modelu zywieniowego.
Niezwracanie uwagi na ilo$¢ i jakos¢ jedzenia, a takze na kompozycje makrosktadnikéw poza
okresem postu lub w porze okienka metabolicznego (przy ograniczeniu kalorii na przestrzeni
dnia) moze przynies¢ wiecej szkdd, ktore przewazg potencjalne korzysci zdrowotne

z okresowego powstrzymywania sie od jedzenia.
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Nieprawidtowe zbilansowanie diety ze wzgledu na brak konkretnych zalecen zywieniowych
niesie ze sobg rowniez ryzyko niedoboréw pokarmowych czy rozwoju chorob na tle
niewtasciwego zywienia.

Innym zagrozeniem zdrowotnym, ktére moze za sobg nies¢ stosowanie IF jest nadmierne
skracanie czasu jedzenia. Typowe okno zywieniowe (przy ograniczeniu kalorii na przestrzeni
dnia) trwa 6 — 8 godzin. Znaczne zmniejszenie tego czasu ,na wtasng reke” stwarza niekiedy
koniecznos¢ dostarczenia dziennego zapotrzebowania kalorycznego w 1-2 positkach. Tak duza
liczba kalorii dostarczona w postaci duzych porcji jedzenia na raz, moze prowadzi¢ do
powaznych probleméw z przewodem pokarmowym, a takze ksztattowac nieprawidtowe relacje
Z jedzeniem.

IF z pewnoscig nie jest modelem zywienia przeznaczonym dla kazdego. Wsréd osdb, dla
ktérych ten sposéb zywienia nie jest wskazany, sg dzieci i mtodziez, osoby starsze, kobiety

w cigzy oraz w czasie laktacji, a takze osoby z nieprawidtowosciami gospodarki
weglowodanowej. Réwniez w przypadku niedowagi lub zaburzen zywieniowych (takze

w przesziosci) stosowanie IF powinno by¢ konsultowane ze specjalistg. Post przerywany jest
odradzany rowniez w momencie planowania cigzy czy w niektérych przypadkach problemow

z ptodnoscig. W kazdym z tych przypadkéw bezpieczenstwo stosowania IF powinno byc¢
rozwazone indywidualnie w konsultacji ze specjalistg. Mimo ze wymienionym grupom pacjentow
z reguly odradza sie ten model zywienia, dla niektorych pacjentow moze on by¢ pomocny

i przynies$¢ bardzo korzystne efekty zdrowotne, dlatego w podejsciu terapeutycznym kluczowe
jest indywidualne podejscie.

Znaczenie godzin postu

Nie bez znaczenia jest to, kiedy poscimy, a jeszcze wazniejszy jest przedziat czasowy, w ktorym
planujemy ,okno zywieniowe”. Post przerywany bedzie korzystny dla organizmu tylko wtedy,
gdy zostanie dopasowany do tzw. zegara biologicznego.

Warunkowane oddziatywaniem na uktad nerwowy Swiatta stonecznego wydzielanie hormonalne
jak i funkcjonowanie narzadéw (m.in. watroby, jelit) ,programuje” funkcje trawienne i metabolizm
(wiecej na ten temat w artykule ,rytm okotodobowy a zdrowie metaboliczne”), przez co organizm
naturalnie najlepiej przystosowany jest do przyjmowania pokarmu od rana, w ciggu dnia.
Zaburzenie rytmu okotodobowego poprzez jedzenie np. w nocy/w pdznych godzinach
wieczornych (nawet przy zachowaniu postu w pierwszej czesci dnia) predysponuje do licznych
dysfunkcji i zaburzen metabolicznych, niosgcych za sobg dtugotrwate skutki zdrowotne. Nie ma
wiec watpliwosci, ze IF, w ktérym ,,0kno zywieniowe” ma miejsce poZznym wieczorem czy w nocy
nie bedzie korzystny, a wrecz moze szkodzi¢ zdrowiu metabolicznemu.

Najwiekszym zainteresowaniem IF cieszy sie wsrod osob z nadmierng masg ciata, sportowcéw
i 0s6b intensywnie uprawiajgcych aktywnosc¢ fizyczng, ze wzgledu na skutecznos$c¢ diety IF
w sprzyjaniu redukgciji tkanki ttuszczowej, bez zmian w zakresie bezttuszczowej masy ciata.
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IF (szczegolnie model alternate-day fasting) jest chetnie podejmowany w czasie odchudzania,
poniewaz dla wielu 0s6b stanowi narzedzie utatwiajgce kontrolowanie spozycie kalorii, co jest
czesto utrudnione, a nawet niewykonalne podczas préby stosowania klasycznej diety
redukcyjne;.

Post przerywany moze by¢ pomocny osobom z nadmierng masg ciata, poniewaz w wiekszosci
przypadkdéw otytosé wigze sie z zaburzeniami subiektywnego odczuwania gtodu i sytosci oraz
hormonalnej regulacji taknienia. Z drugiej jednak strony przediuzony czas postu stwarza ryzyko
kompulsywnego zaspokajania apetytu po okresach niejedzenia.

Ostatecznie nalezy pamietac, ze stosowanie IF nie bedzie skutkowato utratg masy ciata, jesli nie
bedzie miat miejsca staty deficyt kaloryczny (np. w wyniku ,nadrabiania” kalorii po okresie
postu), nawet w sytuacji, gdy jedzenie jest ograniczone czasowo.

Inne korzysci metaboliczne postu przerywanego

Glukoza i kwasy tluszczowe sg gtéwnymi zrodlami energii dla komorek. Po positkach glukoza
jest wykorzystywana do energii, a ttuszcz jest przechowywany w tkance tluszczowej jako
trojglicerydy. W okresach postu, kiedy glukoza nie jest dostarczana z pozywienia i nie moze byé
wykorzystana do produkcji energii, jako substrat energetyczny wykorzystane zostajg
trojglicerydy z tkanki ttuszczowej. Watroba przeksztatca powstate z rozpadu tréjglicerydow
kwasy tluszczowe do ciat ketonowych, ktore zapewniajg gtéwne zrédto energii dla wielu tkanek,
w tym dla moézgu.

Ciata ketonowe petnig bardzo wartosciowe funkcje. Sg nie tylko paliwem wykorzystywanym

w okresach postu, ale tez silnymi czgsteczkami sygnalizujgcymi o duzym wptywie na funkcje
komorek i narzgddw. Regulujg miedzy innymi ekspresje i aktywnos¢ wielu biatek i czgsteczek,
ktore wptywajg na zdrowie i starzenie sie.

Poprzez wptyw na gtéwne szlaki komorkowe, ciata ketonowe wytwarzane podczas postu majg
znaczacy wptyw na metabolizm ogdlnoustrojowy. Co wiecej, ciata ketonowe stymulujg ekspresje
genu dla neurotroficznego czynnika pochodzenia mézgowego, co korzystnie oddziatuje na
zdrowie mbzgu oraz dziata prewencyjnie w stosunku do negatywnych zmian
neurodegeneracyjnych.

Pozostate korzysci wynikajgce z postu przerywanego obejmujg poprawe regulacji poziomu
glukozy, cisnienia krwi i tetna czy skuteczno$¢ treningu wytrzymatosciowego. Mimo, ze moga
one by¢ réwniez skutkiem samej redukcji tkanki ttuszczowej, badania wykazuja, ze
»przetgczenie” organizmu na wykorzystanie kwasow ttuszczowych nawet, jesli utrata masy ciata
nie miataby miejsca skutkowatoby pozytywnymi zmianami metabolicznymi.

Reasumujgc powyzsze procesy - organizm reaguje na przerywany post minimalizujgc procesy
anaboliczne (synteza, wzrost i reprodukcja), w wyniku czego zintensyfikowane sg procesy
konserwaciji i naprawy. Dzieki temu zwiekszona zostaje odporno$¢ na stres, nastepuje
niwelacja uszkodzonych czgsteczek, a takze zachodzi stymulowanie biogenezy mitochondriow
i promowanie przetrwania komorek, ktére wspierajg poprawe zdrowia i odpornosé na choroby.
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Podsumowanie

IF moze by¢ narzedziem pomocnym w kontroli ilosci spozywanych kalorii czy w osiggnieciu
innych korzysci zdrowotnych takich jak poprawa insulinowrazliwosci komérek lub profilu
lipidowego. U wielu oséb jednak ten model zywieniowy nie sprawdzi sie ze wzgledu na
uwarunkowania zdrowotne czy zmiany fizjologiczne zachodzgce w organizmie. Dlatego

w kontekscie postu przerywanego kluczowa jest indywidualizacja, ktéra stanowi jeden

z gtownych filarbw medycyny funkcjonalne;.
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