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POWITANIE 

 

Droga Czytelniczko, 

Z ogromną przyjemnością witamy Cię na stronach tej książki, która stanowi 

przewodnik po fascynującej podróży ku lepszemu zdrowiu i samopoczuciu 

dzięki praktyce postu przerywanego. Prudence Holmes, autorka tej książki, 

zebrała lata doświadczeń, badań oraz świadectw, aby dostarczyć Ci 

kompleksowe i zrozumiałe kompendium wiedzy na temat postu 

przerywanego, specjalnie dostosowane do potrzeb kobiet. Książka ta nie 

tylko wprowadzi Cię w podstawy i zalety tej metody, ale także pomoże 

dostosować jej zasady do Twojego indywidualnego trybu życia, cyklu 

hormonalnego i celów zdrowotnych. 

Znajdziesz tu praktyczne porady, jak zacząć swoją przygodę z intermittent 

fasting, jakie korzyści możesz oczekiwać w kontekście zdrowia fizycznego i 

psychicznego, a także jak post przerywany wpływa na równowagę 

hormonalną i procesy starzenia. Autorka nie zapomina również o 

potencjalnych wyzwaniach i sposobach ich pokonywania, by każda kobieta 

mogła znaleźć w postu przerywanym swój sposób na lepsze jutro. 

Mamy nadzieję, że ta książka stanie się dla Ciebie nie tylko źródłem wiedzy, 

ale także inspiracją do eksploracji własnego ciała i potrzeb, oraz że 

przekonasz się, jak wielkie zmiany może przynieść świadome zarządzanie 

czasem posiłków. 
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DLACZEGO POST PRZERYWANY JEST KLUCZEM DO ZDROWIA? 
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HISTORIA POSTU PRZERYWANEGO 

 

Wiekami ludzkość praktykowała post przerywany z różnych powodów, 

zarówno ze względów zdrowotnych, jak i duchowych. Już starożytni Grecy, 

tacy jak Hipokrates, który jest często nazywany ojcem medycyny, zalecali 

ograniczanie spożycia pokarmów i czasami proponowali post dla lepszego 

zdrowia. Podobnie, post był znaczącą częścią wielu tradycji duchowych, w 

tym chrześcijaństwa, judaizmu, islamu i buddyzmu, gdzie pełnił funkcję 

oczyszczającą, przybliżającą wiernych do ich duchowości oraz zwiększającą 

skupienie i refleksję. Interesujące jest to, jak uniwersalny może być post, 

przekraczając granice kultur i epok, i w każdym przypadku służąc jako 

narzędzie do osiągnięcia większego dobra, czy to dla ciała, czy dla ducha. 

W społeczeństwach łowiecko-zbierackich post nie był praktyką świadomą, 

ale naturalnym elementem życia, wynikającym z nieregularności w dostępie 

do pożywienia. Nasi przodkowie doświadczali okresów obfitości, ale również 

czasów, kiedy pokarm był trudno dostępny. Te naturalne przerwy w 

jedzeniu, jak przypuszczają naukowcy, mogły przyczynić się do rozwoju 

różnych mechanizmów adaptacyjnych, które pozwalały przetrwać i 

zachować sprawność, zarówno fizyczną, jak i umysłową. Jest to jedna z 

hipotez, która może wyjaśniać, dlaczego współczesne badania wykazują 

korzyści zdrowotne związane z postem przerywanym, takie jak poprawa 

metabolizmu, zwiększenie wrażliwości na insulinę, a nawet potencjalnie 

przedłużenie życia. 

Przez wieki, w wielu kulturach, post przyjmował różne formy i znaczenia. W 

średniowieczu, na przykład, chrześcijańskie praktyki postne, takie jak Wielki 

Post przed Wielkanocą, miały na celu oczyszczenie ciała i ducha przed 

ważnymi świętami. W tym czasie, post mógł oznaczać całkowitą abstynencję 

od pokarmu przez określony czas lub ograniczenie spożycia do najprostszych 

potraw. W islamie, miesiąc Ramadan wymaga od wiernych postu od świtu 
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do zachodu słońca, co nie tylko jest ćwiczeniem duchowym, ale także 

wspiera ideę wspólnoty i empatii wobec tych, którzy cierpią z powodu 

głodu. 

Współczesne zainteresowanie postem przerywanym jako narzędziem do 

poprawy zdrowia wydaje się być odbiciem starożytnych praktyk, 

dostosowanych do obecnego zrozumienia ciała ludzkiego i jego potrzeb. 

Metody takie jak post 16/8, gdzie jada się w 8-godzinnym oknie czasowym i 

pości się przez pozostałe 16 godzin, czy metoda 5:2, polegająca na 

normalnym jedzeniu przez 5 dni w tygodniu i ograniczeniu kalorii do 

minimalnej ilości przez pozostałe dwa dni, czerpią z dawnych tradycji, ale są 

przystosowane do współczesnego stylu życia. 

Zrozumienie, że post przerywany ma korzenie sięgające tak daleko w 

przeszłość ludzkości, a także jest praktykowany w różnorodnych formach na 

przestrzeni historii, dodaje mu wartości jako uniwersalnego i 

zintegrowanego elementu ludzkiej egzystencji. Znajomość tych korzeni 

pozwala docenić post nie tylko jako modną dietę, ale jako część bogatej 

mozaiki ludzkich praktyk kulturowych i duchowych. Takie perspektywiczne 

spojrzenie umożliwia głębsze zrozumienie i szacunek dla postu 

przerywanego, podkreślając jego uniwersalność, adaptacyjność i trwałą 

wartość. 

Kup książkę

http://septem.pl/page354U~rt/s_01nx_ebook

