
Post przerywany  

Intermittent fasting - recepta na zdrowie 

  



Wstęp 
 

Post przerywany, znany również jako intermittent fasting, to metoda odżywiania polegająca na 

świadomym i zaplanowanym ograniczeniu przyjmowania pokarmu w określonych okresach czasu. 

Ten sposób żywienia, opierający się na alternacji okresów jedzenia i postu, zdobywa coraz większą 

popularność dzięki swoim potencjalnym korzyściom zdrowotnym oraz skuteczności w kontroli wagi 

ciała. Zanim jednak zagłębimy się w szczegóły tego podejścia, warto zrozumieć jego podstawy oraz 

pochodzenie. 

 

Historia postu sięga tysięcy lat wstecz i jest obecna w wielu kulturach oraz religiach. Praktyki te, choć 

różniące się między sobą, mają wspólny mianownik – ograniczenie dostępu do pożywienia przez 

pewne okresy czasu. Współczesna forma postu przerywanego jest adaptacją tych dawnych praktyk, 

dostosowaną do nowoczesnego stylu życia i badań naukowych dotyczących zdrowia oraz odżywiania. 

 

W praktyce post przerywany może przyjmować różne formy. Najbardziej popularne to 16/8, 

polegający na poście przez 16 godzin i spożywaniu posiłków w oknie 8-godzinnym, oraz 5:2, gdzie 

przez 5 dni w tygodniu odżywiamy się normalnie, a przez 2 dni ograniczamy kalorie do minimum. 

Istnieją również inne warianty, jak post dobowy czy posty dłuższe, ale te dwa są najczęściej 

stosowane ze względu na swoją elastyczność i łatwość w adaptacji do codziiennej rutyny. 

 

Mechanizm działania postu przerywanego opiera się na zmianach metabolicznych zachodzących w 

organizmie w czasie postu. Gdy nasz organizm przestaje otrzymywać energię z pokarmu, zaczyna 

wykorzystywać zgromadzone zapasy tłuszczu jako źródło energii, co może prowadzić do utraty wagi. 

Co więcej, badania wskazują, że post przerywany może mieć pozytywny wpływ na wiele aspektów 

zdrowia, w tym poprawę wrażliwości na insulinę, obniżenie poziomu cholesterolu, a nawet wpływ na 

długowieczność. 

 

Jednakże, aby post przerywany był skuteczny i bezpieczny, wymaga on odpowiedniego podejścia. 

Kluczowe znaczenie ma tutaj zrozumienie własnego ciała i potrzeb. Nie każdy organizm reaguje tak 

samo na post, a dla niektórych osób, takich jak kobiety w ciąży, osoby z zaburzeniami odżywiania czy 

osoby cierpiące na niektóre choroby przewlekłe, post przerywany może nie być odpowiedni. 

 

Zanim rozpocznie się praktykę postu przerywanego, ważne jest, aby dokładnie zaplanować swoje 

posiłki. Posiłki spożywane w oknie żywieniowym powinny być zbilansowane i bogate w składniki 

odżywcze, aby dostarczać organizmowi wszystko, czego potrzebuje. Nie chodzi tu o głodzenie się, a o 

inteligentne zarządzanie czasem posiłków i jakością spożywanych produktów. 
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Wprowadzenie postu przerywanego do swojego życia powinno być stopniowe. Zaczynając od 

krótszych okresów postu i stopniowo je wydłużając, pozwalamy naszemu organizmowi dostosować 

się do nowego rytmu żywieniowego. Ważne jest również, aby słuchać swojego ciała i dostosować 

plan postu, jeśli pojawiają się jakiekolwiek niepokojące objawy, takie jak osłabienie, zawroty głowy 

czy problemy z koncentracją. 

 

Kolejnym ważnym aspektem jest wsparcie psychiczne i emocjonalne. Post przerywany może być 

wyzwaniem nie tylko fizycznym, ale także mentalnym. Warto więc rozważyć rozmowę o swoich 

planach z bliskimi, a nawet skorzystanie z porady dietetyka czy trenera zdrowego stylu życia, co może 

pomóc w przetrwaniu trudniejszych momentów i utrzymaniu motywacji. 

 

Pamiętajmy również o odpowiednim nawodnieniu. Woda jest kluczowa dla utrzymania odpowiedniej 

pracy naszego organizmu, a podczas postu jej rola staje się jeszcze ważniejsza. Warto zatem zwrócić 

szczególną uwagę na regularne picie wody w ciągu dnia, co pomoże uniknąć dehydratacji i poprawi 

ogólne samopoczucie. 

 

Na koniec, należy podkreślić, że post przerywany nie jest magicznym rozwiązaniem ani szybką drogą 

do osiągnięcia idealnej sylwetki. To narzędzie, które może pomóc w poprawie zdrowia i 

samopoczucia, ale tylko wtedy, gdy jest stosowane w sposób przemyślany i zgodny z potrzebami 

indywidualnego organizmu. Jak każda zmiana w diecie i stylu życia, powinna być podejmowana z 

rozwagą i najlepiej pod okiem specjalisty. 

 

 

Przegląd współczesnych badań dotyczących postu przerywanego 
 

Współczesne badania dotyczące postu przerywanego dostarczają fascynujących informacji na temat 

jego wpływu na zdrowie i samopoczucie. Rozpoczynając od prac wczesnych pionierów w tej 

dziedzinie, przez ostatnie dekady naukowcy zgłębili różne aspekty tego fenomenu, analizując jego 

korzyści, potencjalne ryzyka oraz mechanizmy działania. 

 

Badania nad postem przerywanym koncentrują się głównie na jego wpływie na kontrolę wagi, 

metabolizm, zdrowie sercowo-naczyniowe, funkcjonowanie mózgu, a także potencjalne właściwości 

antystarzeniowe i przeciwnowotworowe. Jednym z kluczowych odkryć jest to, że post przerywany 

może prowadzić do redukcji tkanki tłuszczowej, poprawy wrażliwości na insulinę i obniżenia poziomu 

cukru we krwi, co jest istotne w kontekście zapobiegania i zarządzania cukrzycą typu 2. Badania 

pokazują także, że ten sposób odżywiania może przyczyniać się do obniżenia poziomu „złego” 

cholesterolu LDL i triglicerydów, co ma pozytywny wpływ na zdrowie serca i naczyń krwionośnych. 
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Inne badania skupiają się na wpływie postu przerywanego na zdrowie mózgu i potencjalne korzyści 

neuroprotekcyjne. Wskazuje się na to, że regularne praktyki postu mogą wspierać neuroplastyczność, 

czyli zdolność mózgu do adaptacji i regeneracji, co ma znaczenie w kontekście zapobiegania 

chorobom neurodegeneracyjnym, takim jak choroba Alzheimera czy Parkinsona. Naukowcy 

odkrywają również, że post przerywany może wpływać na produkcję pewnych hormonów, takich jak 

norepinefryna, która zwiększa uwagę i czujność, oraz hormon wzrostu, który ma kluczowe znaczenie 

w procesach regeneracyjnych i budowie masy mięśniowej. 

 

Istotnym obszarem badań jest również wpływ postu przerywanego na długowieczność. Badania na 

modelach zwierzęcych, głównie gryzoniach, wykazały, że regularny post może przedłużać życie i 

opóźniać procesy starzenia. Chociaż bezpośrednie przełożenie tych wyników na ludzi jest 

przedmiotem dalszych badań, istniejące dowody sugerują, że ograniczenie kaloryczne i okresowe 

posty mogą mieć korzystny wpływ na wiele procesów biologicznych związanych ze starzeniem. 

 

W kontekście zarządzania wagą ciała, post przerywany wykazuje obiecujące rezultaty. Wiele badań 

wskazuje na to, że jest to skuteczna metoda redukcji masy ciała, przede wszystkim poprzez 

ograniczenie całkowitego spożycia kalorii i zwiększenie efektywności spalania tłuszczu. Co ważne, 

post przerywany wydaje się być równie skuteczny, co tradycyjne metody ograniczenia kalorycznego, 

ale dla wielu osób jest łatwiejszy do wdrożenia i utrzymania jako długoterminowy styl życia. 

 

Mimo tych pozytywnych wyników, istnieją również badania wskazujące na potencjalne ryzyka 

związane z postem przerywanym. Niektóre prace sugerują, że dla niektórych osób, szczególnie tych z 

predyspozycjami do zaburzeń odżywiania, intensywne formy postu mogą być niebezpieczne. Dlatego 

też podkreśla się znaczenie indywidualnego podejścia i ewentualnej konsultacji z lekarzem czy 

dietetykiem przed rozpoczęciem praktyki postu przerywanego. 

 

Interesującym obszarem badań jest również wpływ postu przerywanego na mikrobiom jelitowy. 

Wstępne wyniki wskazują na to, że regularne praktyki postu mogą wpływać na różnorodność i 

funkcjonowanie flory bakteryjnej w jelitach, co ma ogromne znaczenie dla ogólnego stanu zdrowia, w 

tym funkcji immunologicznych, trawienia i nawet nastroju. 

 

W kontekście sportu i aktywności fizycznej, post przerywany jest analizowany pod kątem jego 

wpływu na wydajność i regenerację. Badania w tej dziedzinie są jednak mieszane, z niektórymi 

wskazującymi na potencjalne korzyści, a inne na ograniczenia w wydajności zwłaszcza w sportach 

wymagających dużej wytrzymałości i siły. 
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Podsumowując, współczesne badania nad postem przerywanym dostarczają coraz więcej dowodów 

na jego potencjalne korzyści zdrowotne, jednak nadal istnieje potrzeba dalszych, szczegółowych 

badań, szczególnie w kontekście długoterminowych efektów tego podejścia do odżywiania na ludzi. 

Wnioski te są podstawą do dalszych dyskusji, eksperymentów i badań, które mogą rzucić nowe 

światło na to fascynujące i dynamicznie rozwijające się pole medycyny i dietetyki. 
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1: Zrozumienie postu przerywanego 
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Starożytne praktyki postne w różnych kulturach 
 

Historia postu przerywanego jest głęboko zakorzeniona w tradycjach i praktykach różnych kultur na 

przestrzeni wieków, stanowiąc fascynujący przegląd różnorodności podejść do zdrowia i duchowości. 

Starożytne cywilizacje, od Grecji po Indie, od Egiptu po Chiny, wykorzystywały post jako narzędzie 

fizycznego i duchowego oczyszczenia, uzdrawiania oraz jako środek do osiągnięcia głębszego 

poziomu świadomości. 

 

W starożytnej Grecji post był praktykowany zarówno ze względów zdrowotnych, jak i duchowych. 

Hipokrates, często uważany za ojca współczesnej medycyny, promował post jako metodę leczenia 

różnych dolegliwości. Uważał, że okresowe wstrzymanie się od jedzenia pozwala organizmowi 

skoncentrować się na procesach leczniczych, zamiast na trawieniu. Podobnie, Platon i jego uczniowie 

praktykowali post, podkreślając jego korzyści dla umysłu i ciała. 

 

W hinduizmie, jednej z najstarszych religii świata, post jest od dawna integralną częścią praktyk 

religijnych i duchowych. W różnych formach i z różnymi zasadami, posty są przestrzegane w celu 

oczyszczenia umysłu i ciała, a także jako akt oddania się i pokuty. W Bhagavad Gita, jednym z 

kluczowych tekstów hinduizmu, mowa jest o znaczeniu postu w kontekście samokontroli i 

duchowego rozwoju. 

 

W islamie, Ramadan jest jednym z najbardziej znanych przykładów postu. Przez miesiąc, muzułmanie 

na całym świecie poszczą od świtu do zmierzchu, co jest praktyką mającą na celu rozwój duchowy, 

dyscypliny i empatii dla ubogich. Post w Ramadan jest jednym z Pięciu Filarów Islamu i ma głębokie 

znaczenie duchowe dla wyznawców. 

 

Podobnie w judaizmie, post ma znaczącą rolę. Jom Kipur, Dzień Pojednania, jest centralnym dniem 

postu, poświęconym refleksji, modlitwie i pokucie. W tym czasie wierni powstrzymują się od jedzenia 

i picia, skupiając się na duchowym oczyszczeniu i odnowie. Taki rodzaj postu jest postrzegany jako 

sposób na osiągnięcie głębszego zrozumienia siebie i swojej relacji z Bogiem. 

 

W starożytnym Egipcie post był stosowany zarówno w praktykach religijnych, jak i leczniczych. 

Egipcjanie wierzyli, że post pomaga w oczyszczeniu ciała i ducha, a także w przygotowaniu do 

rytuałów i ceremonii religijnych. Zapisy hieroglificzne i papirowe dokumenty odnoszą się do postu 

jako do istotnego elementu życia duchowego i fizycznego zdrowia. 
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W Chinach, praktyki postne były częścią tradycyjnej medycyny chińskiej i filozofii taoistycznej. Taoiści 

wierzyli, że post pomaga w uzyskaniu długowieczności i lepszego zdrowia, a także w osiągnięciu 

wyższego stanu świadomości. Praktykowano różne formy postu, od całkowitego powstrzymania się 

od jedzenia po ograniczenie do prostych, oczyszczających potraw. 

 

W kontekście kultury zachodniej, praktyka postu była często związana z ascetyzmem i pokutą w 

tradycji chrześcijańskiej. W okresach takich jak Wielki Post, chrześcijanie powstrzymują się od 

spożywania pewnych pokarmów jako formy pokuty i przygotowania do świąt Wielkanocnych. 

 

Te różnorodne praktyki i tradycje pokazują, że post przerywany nie jest nowym wynalazkiem, lecz 

głęboko zakorzenioną praktyką, która ewoluowała w różnych kulturach i religiach na przestrzeni 

wieków. Każda kultura i tradycja wniosła swoją unikalną perspektywę i zrozumienie roli postu, co 

przyczyniło się do bogatego dziedzictwa tej praktyki. Współczesne badania nad postem przerywanym 

czerpią z tej głębokiej historycznej studni, eksplorując starożytne mądrości w świetle nowoczesnej 

nauki. 

 

 

Post w religiach świata 
 

Post w religiach świata stanowi fascynujący aspekt praktyk duchowych i kulturowych, 

odzwierciedlający głębokie przekonanie o jego wartościach fizycznych, mentalnych i duchowych. 

Niemal każda większa religia na świecie ma swoją wersję postu, często związaną z okresem refleksji, 

pokuty, oczyszczenia lub duchowego odnowienia. 

 

W islamie, post podczas miesiąca Ramadanu jest jednym z pięciu filarów wiary. Wierzący 

powstrzymują się od jedzenia, picia, palenia i stosunków płciowych od świtu do zachodu słońca. Ten 

czas poświęcony jest na modlitwę, refleksję i wzmocnienie wspólnoty. Post w Ramadanie ma na celu 

rozwijanie samodyscypliny, samooczyszczenia, oraz empatii dla tych, którzy żyją w ubóstwie. Jest to 

także czas intensywnej modlitwy i zbliżenia się do Allaha. 

 

W chrześcijaństwie, post jest praktykowany w różnych formach w wielu denominacjach. W Kościele 

katolickim, Wielki Post, trwający 40 dni, jest czasem przygotowania do Wielkanocy, kiedy wierni 

poprzez post, modlitwę i jałmużnę przygotowują się do świętowania zmartwychwstania Chrystusa. 

Podobne obserwacje można znaleźć w prawosławiu, gdzie post jest równie istotny i często bardziej 

rygorystyczny. Chociaż specyficzne zasady postu mogą się różnić, wspólną cechą jest odmowa 

pewnych pokarmów, takich jak mięso i produkty pochodzenia zwierzęcego, oraz skupienie na 

duchowym wzroście. 
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W judaizmie, post ma także głębokie znaczenie duchowe, z Yom Kippur, Dniem Pojednania, jako 

najświętszym dniem w żydowskim kalendarzu. W tym dniu, żydzi na całym świecie poszczą przez 25 

godzin, powstrzymując się od jedzenia i picia. Jest to czas pokuty, modlitwy i rozliczenia się z 

własnymi czynami, a także prośby o przebaczenie grzechów. 

 

W hinduizmie, post jest powszechnie praktykowany w różnych formach i z różnymi intencjami, od 

oddania się Bogu po realizację określonych celów duchowych czy materialnych. Praktyki te mogą być 

różnorodne, od całkowitego powstrzymania się od jedzenia i picia, po ograniczenie się do 

określonych pokarmów. Posty te są często związane z określonymi dniami w kalendarzu 

hinduistycznym i mają na celu oczyszczenie umysłu i ciała oraz zwiększenie duchowej świadomości. 

 

W buddyzmie, post jest mniej rygorystyczny, ale wciąż obecny, zwłaszcza w tradycji therawady. Mnisi 

i mniszki często poszczą od południa do świtu następnego dnia, co ma pomóc w utrzymaniu zdrowia, 

czystości umysłu i skupienia na praktykach medytacyjnych. Post w buddyzmie ma na celu stworzenie 

warunków sprzyjających głębszemu zrozumieniu i duchowemu rozwojowi. 

 

W taoizmie, praktykowanie postu jest również ważne. Posty te mogą mieć różne formy, od 

całkowitego powstrzymania się od jedzenia po ograniczenie do określonych pokarmów. Często są 

związane z oczyszczaniem ciała i umysłu oraz z dążeniem do osiągnięcia długowieczności i harmonii. 

 

Oprócz tych głównych religii, wiele innych tradycji duchowych i kulturowych na całym świecie 

praktykuje post w różnych formach. Wspólną cechą tych praktyk jest przekonanie, że fizyczne 

powstrzymanie się od jedzenia, a czasami i picia, może prowadzić do duchowego wzrostu, lepszego 

zdrowia i odnowienia. 

 

Te różnorodne praktyki religijne i duchowe postu na świecie wskazują na uniwersalność tego 

zjawiska, jego głębokie korzenie w ludzkiej historii i kulturze. Każda z tych tradycji wnosi unikalną 

perspektywę na znaczenie i praktykę postu, podkreślając jego rolę w poszukiwaniu zdrowia, 

duchowego wglądu i wyższego celu. 

 

 

Współczesne odrodzenie idei postu przerywanego 
Współczesne odrodzenie idei postu przerywanego może być uznane za reakcję na rosnące problemy 

zdrowotne związane ze współczesnym stylem życia, takie jak otyłość, cukrzyca typu 2 i choroby 

sercowo-naczyniowe. W ostatnich dekadach, wraz z rozwojem badań nad żywieniem i zdrowiem, 
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post przerywany zyskał na popularności jako metoda poprawy ogólnego stanu zdrowia, redukcji wagi 

oraz jako narzędzie do zmiany stylu życia. 

 

Jego współczesne odrodzenie jest częściowo przypisywane badań nad korzyściami z postu dla 

zdrowia, które zaczęły nabierać tempa na początku XXI wieku. Badacze zaczęli eksplorować, jak 

kontrolowane ograniczanie spożywania pokarmu wpływa na ciało i umysł. Pionierskie badania, takie 

jak te prowadzone przez Marka Mattsona z National Institute on Aging w Stanach Zjednoczonych, 

wykazały, że post przerywany może polepszać funkcje poznawcze, zmniejszać ryzyko chorób 

neurodegeneracyjnych, a także przyczyniać się do wydłużenia życia. 

 

Równocześnie, w mediach społecznościowych i wśród celebrytów post przerywany zyskał status 

popularnej diety odchudzającej i metody poprawy zdrowia. Diety takie jak 5:2, opracowane przez 

Michaela Mosleya, czy metoda 16/8, gdzie jada się tylko w określonym 8-godzinnym oknie 

czasowym, stały się szeroko rozpowszechnione. Te proste do zrozumienia i stosowania metody 

sprawiły, że post przerywany stał się dostępny dla szerszej populacji, przyciągając uwagę tych, którzy 

poszukują alternatywnych metod odżywiania. 

 

W literaturze naukowej i popularnonaukowej post przerywany zaczął być przedstawiany jako 

metoda, która może zmienić sposób, w jaki ludzie myślą o jedzeniu i zdrowiu. Książki i artykuły 

zaczęły eksplorować różne aspekty postu przerywanego, od jego wpływu na metabolizm i 

zarządzanie wagą ciała po korzyści dla zdrowia mózgu i długowieczności. Rozprzestrzeniły się także 

dyskusje na temat tego, jak post przerywany wpisuje się w ewolucyjne wzorce żywieniowe ludzi i jak 

może pomóc w przywróceniu równowagi metabolicznej zaburzonej przez współczesny styl życia, 

charakteryzujący się ciągłym dostępem do jedzenia i nadmiernym spożyciem kalorii. 

 

Naukowcy zaczęli także badać, jak post przerywany może być stosowany w medycynie jako 

pomocnicza terapia w leczeniu różnych schorzeń. Badania wykazały potencjalne korzyści takie jak 

poprawa wrażliwości na insulinę, co ma znaczenie w zarządzaniu cukrzycą, poprawa profilu 

lipidowego i zmniejszenie markerów stanu zapalnego, co jest istotne w profilaktyce chorób sercowo-

naczyniowych. 

 

W społeczeństwie coraz większą uwagę zwraca się na zdrowie jelit i jego wpływ na ogólne zdrowie. 

Post przerywany zaczął być rozpatrywany w kontekście wpływu na mikrobiom jelitowy i jego 

potencjalne korzyści w regulowaniu procesów trawiennych i poprawie zdrowia jelit. Wiele badań 

wykazuje, że okresy postu mogą wspierać różnorodność bakteryjną w jelitach i mogą mieć pozytywny 

wpływ na cały organizm. 
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Co więcej, w dobie rosnącej świadomości ekologicznej, post przerywany zaczął być postrzegany 

również przez pryzmat swojego wpływu na środowisko. Redukując ilość spożywanych posiłków, 

teoretycznie zmniejsza się również zapotrzebowanie na zasoby, co może mieć korzystny wpływ na 

środowisko. 

 

Współczesne odrodzenie postu przerywanego stanowi zatem złożoną i wielowymiarową kwestię, 

obejmującą zarówno zdrowie indywidualne, jak i globalne kwestie zdrowotne i środowiskowe. Jego 

rosnąca popularność wynika z połączenia naukowego zrozumienia korzyści zdrowotnych z 

kulturowym i środowiskowym uznaniem jego wartości. W miarę jak społeczeństwo zmierza ku 

bardziej świadomemu i zrównoważonemu stylowi życia, post przerywany wydaje się być jednym z 

elementów tego przesunięcia, łączącym starożytną mądrość z nowoczesną nauką. 
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