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POWITANIE

Droga Czytelniczko,

Z ogromng przyjemnoscig witamy Cie na stronach tej ksigzki, ktéra stanowi
przewodnik po fascynujgcej podrdzy ku lepszemu zdrowiu i samopoczuciu
dzieki praktyce postu przerywanego. Prudence Holmes, autorka tej ksigzki,
zebrata lata doswiadczen, badan oraz sSwiadectw, aby dostarczy¢ Ci
kompleksowe i zrozumiate kompendium wiedzy na temat postu
przerywanego, specjalnie dostosowane do potrzeb kobiet. Ksigzka ta nie
tylko wprowadzi Cie w podstawy i zalety tej metody, ale takze pomoze
dostosowac jej zasady do Twojego indywidualnego trybu zycia, cyklu
hormonalnego i celéw zdrowotnych.

Znajdziesz tu praktyczne porady, jak zaczgé swojg przygode z intermittent
fasting, jakie korzysci mozesz oczekiwa¢ w kontekscie zdrowia fizycznego i
psychicznego, a takze jak post przerywany wptywa na réwnowage
hormonalng i procesy starzenia. Autorka nie zapomina réwniez o
potencjalnych wyzwaniach i sposobach ich pokonywania, by kazda kobieta
mogta znalezé w postu przerywanym swoj sposéb na lepsze jutro.

Mamy nadzieje, ze ta ksigzka stanie sie dla Ciebie nie tylko Zzrédtem wiedzy,
ale takze inspiracja do eksploracji wtasnego ciata i potrzeb, oraz ze
przekonasz sie, jak wielkie zmiany moze przynies¢ Swiadome zarzadzanie
czasem positkow.
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DLACZEGO POST PRZERYWANY JEST KLUCZEM DO ZDROWIA?
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HISTORIA POSTU PRZERYWANEGO

Wiekami ludzkos¢ praktykowata post przerywany z réznych powodow,
zaréwno ze wzgledéw zdrowotnych, jak i duchowych. Juz starozytni Grecy,
tacy jak Hipokrates, ktéry jest czesto nazywany ojcem medycyny, zalecali
ograniczanie spozycia pokarméw i czasami proponowali post dla lepszego
zdrowia. Podobnie, post byt znaczacg czescig wielu tradycji duchowych, w
tym chrzescijafstwa, judaizmu, islamu i buddyzmu, gdzie petnit funkcje
oczyszczajacy, przyblizajgcg wiernych do ich duchowosci oraz zwiekszajaca
skupienie i refleksje. Interesujgce jest to, jak uniwersalny moze byé post,
przekraczajgc granice kultur i epok, i w kazdym przypadku stuzgc jako
narzedzie do osiggniecia wiekszego dobra, czy to dla ciata, czy dla ducha.

W spoteczenstwach towiecko-zbierackich post nie byt praktykg swiadoma,
ale naturalnym elementem zycia, wynikajgcym z nieregularnosci w dostepie
do pozywienia. Nasi przodkowie doswiadczali okreséw obfitosci, ale réwniez
czaséw, kiedy pokarm byt trudno dostepny. Te naturalne przerwy w
jedzeniu, jak przypuszczajg naukowcy, mogly przyczyni¢ sie do rozwoju
roznych mechanizméw adaptacyjnych, ktére pozwalaty przetrwac i
zachowac¢ sprawnosé, zaréowno fizyczng, jak i umystowa. Jest to jedna z
hipotez, ktéra moze wyjasniaé, dlaczego wspdtczesne badania wykazuja
korzysci zdrowotne zwigzane z postem przerywanym, takie jak poprawa
metabolizmu, zwiekszenie wrazliwosci na insuline, a nawet potencjalnie
przedtuzenie zycia.

Przez wieki, w wielu kulturach, post przyjmowat rézne formy i znaczenia. W
Sredniowieczu, na przyktad, chrzescijanskie praktyki postne, takie jak Wielki
Post przed Wielkanocg, miaty na celu oczyszczenie ciata i ducha przed
waznymi swietami. W tym czasie, post mdgt oznacza¢ catkowity abstynencje
od pokarmu przez okreslony czas lub ograniczenie spozycia do najprostszych
potraw. W islamie, miesigc Ramadan wymaga od wiernych postu od switu
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do zachodu stonca, co nie tylko jest ¢wiczeniem duchowym, ale takze
wspiera idee wspdlnoty i empatii wobec tych, ktérzy cierpig z powodu
gtodu.

Wspdiczesne zainteresowanie postem przerywanym jako narzedziem do
poprawy zdrowia wydaje sie by¢é odbiciem starozytnych praktyk,
dostosowanych do obecnego zrozumienia ciata ludzkiego i jego potrzeb.
Metody takie jak post 16/8, gdzie jada sie w 8-godzinnym oknie czasowym i
posci sie przez pozostate 16 godzin, czy metoda 5:2, polegajgca na
normalnym jedzeniu przez 5 dni w tygodniu i ograniczeniu kalorii do
minimalnej iloSci przez pozostate dwa dni, czerpig z dawnych tradycji, ale sg
przystosowane do wspdtczesnego stylu zycia.

Zrozumienie, ze post przerywany ma korzenie siegajgce tak daleko w
przesztosé ludzkosci, a takze jest praktykowany w réznorodnych formach na
przestrzeni historii, dodaje mu wartosci jako uniwersalnego i
zintegrowanego elementu ludzkiej egzystencji. Znajomos¢ tych korzeni
pozwala docenié post nie tylko jako modng diete, ale jako cze$¢ bogatej
mozaiki ludzkich praktyk kulturowych i duchowych. Takie perspektywiczne
spojrzenie umozliwia glebsze zrozumienie i szacunek dla postu
przerywanego, podkreslajgc jego uniwersalno$é, adaptacyjnos¢ i trwata
wartosc.
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