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Pochwaly ksiazki Intuicyjny post

W ksigzce Intuicyjny post doktor Will Cole omawia czesto wystepujgce pro-
blemy zdrowotne zwigzane ze wspdtczesnymi nawykami zywieniowymi,
chronicznymi stanami zapalnymi i wahaniami poziomu cukru we krwi. Jego
zbilansowany i dostosowany do indywidualnych potrzeb plan pomoze ci osia-
gna¢ metaboliczng elastycznosé i pozwoli zwalczy¢ choroby”.

Frank Lipman,
lekarz medycyny, autor bestsellera ,New York Timesa"” The New Health Rules

.M0j dobry znajomy doktor Will Cole opisuje tajniki dziatania przerywanego
postu, dzieki ktérym osiggniesz metaboliczng elastycznos¢, ztagodzisz objawy
stanéw zapalnych i poznasz prawdziwe potrzeby wtasnego ciata. Z catego sera
polecam Intuicyjny post”.

Terry Wahls,
lekarz medycyny funkcjonalnej, autorka Fenomenalnej kuracji dr Wahls

,Osobiscie znam doktora Cole’a. Ufam jego wiedzy, ktdra rzadko idzie w parze
z tak imponujgcym doswiadczeniem klinicznym. Ksigzka Intuicyjny post pozwo-
li ci osiggnac¢ elastycznosc i poprawi stan twojego zdrowia”.

Joel Kahn,
lekarz medycyny, kardiolog, autor ksiazki The Plant-Based Solution

.Nie wiesz, co jes¢? Twoje ciato tez ma ten problem. Wcale nie musi tak by¢!
Dzieki poradom doktora Willa Cole’a osiggniesz metaboliczng elastycznosc
i odmienisz swoja diete. Zdecydowanie polecam te ksigzke!”

Daniel Amen,

lekarz medycyny, autor bestsellera ,,New York Timesa”
Zmien swéj mézg, zmien swoje zycie

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33kh_ebook

.Nie urodzilismy sie po to, by jesé kanapki i przekaski. Nasze ciata przyzwycza-
jone sg do okreséw ucztowania i postu. Dzieki narzedziom przedstawionym
w te] ksigzce zmienisz diete w sposdb tatwy i intuicyjny”.

Jason Wachob,
zatozyciel i cztonek zarzadu MindBodyGreen

.Ten doskonaty przewodnik dietetyczny pozwoli ci instynktownie poznac
prawidtowe wzorce zywienia, dzieki ktérym staniesz sie zdrowszy i bardziej
swiadomy tego, jak i kiedy jesz. Ksigzka Intuicyjny post pomoze ci osiggnac
metaboliczng elastycznosc oraz zwiekszyé mozliwosci umystu i ciatal”

Doktor Caroline Leaf,
badaczka mézgu, ekspertka od psychicznego zdrowia,
bestsellerowa autorka i gospodyni podcastu Cleaning Up the Mental Mess

,Ufam doktorowi Willowi Cole‘owi i polecam go moim klientom zainteresowa-
nym medycyna funkcjonalna. Ksigzka Intuicyjny post zmieni twoje postrzeganie
jedzenia. Po jej przeczytaniu zrozumiesz skutecznos$c dziatania przerywanego
postu. Jesli rozwazasz czasowe ograniczenie spozycia kalorii, jest to twoja lek-
tura obowigzkowa".

Kelly LeVeque,
dietetyk celebrytéw i autorka ksiazki Body Love

Wiekszos¢ ludzi nie zna zalet postu, o ktérych wspomina nowoczesna nauka.
Ksigzka doktora Cole'a nauczy cie praktycznego zastosowania tej uzytecznej
techniki. Wszyscy potrzebujemy tatwych i funkcjonalnych sposobdéw leczenia
jelit, mézgu i ciata - znajdziesz je w tej wspaniatej ksigzce!”

Christopher Gavigan,

wspoizatozyciel The Honest Company,
autor ksiazki Healthy Child Healthy World
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Amber, Solomonowi i Shiloh:
Wasza mito$¢ jest zrodtem
wszystkich moich dokonan.

Oddaje wam kazdy moj oddech.
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PRZEDMOWA

Przez wiele lat prébowatam réznych
sposobdéw odzywiania. Stosowatam
diete makrobiotyczng, weganska
i oczyszczajgcg. W moim przypadku
najlepszym rozwigzaniem okazato sie
jedzenie intuicyjne - jem to, co najle-
piej stuzy mojemu ciatu.

Niestety, rzadko mozna znalezé
instrukcje pozwalajgce zastosowad
tego rodzaju sposdb zywienia. Zda-
niem niektdrych, to, co intuicyjne, nie
wymaga opracowania. Takie osoby
uwazaja, ze godne uwagi sg jedynie
diety oparte na $cistych zasadach.

Will Cole przygotowat nam wy-
godna mape. W swojej ksigzce pre-
zentuje klarowny, czterotygodniowy
plan, ktéry poprawi twoje samopo-
czucie. To nie jest program oparty na
dogmatach. Nie znajdziesz w nim kar
ani ograniczen. Musisz jedynie wstu-
chac sie w wewnetrzny gtos wtasnego
ciata i zaufad intuicji. Cho¢ moze sie to
wydawac proste, poczatkowo mozesz
doswiadczy¢ pewnych trudnosci. Na
szczescie dzieki radom Willa z pew-
noscig uda ci sie zrozumie¢ i odpo-
wiedzie¢ na prosby wtasnego ciata. Po
pewnym czasie nie bedzie dla ciebie
rzeczy niemozliwych - wszystko stanie
sie wykonalne i ekscytujace.

Wielu uzdrowicieli podziela pa-
sje Willa do analizowania wynikéw
badan. Niektérzy uwielbiajg wspdt-
prace z pacjentami, podczas gdy inni

pomagaja chronicznie chorym, ktérzy
Lprobowali juz wszystkiego”. Czesc
specjalistdw odczuwa pocigg do po-
pularyzacji wiedzy. Niemniej bardzo
niewiele oséb podziela wszystkie wy-
mienione pasje. Jeszcze mniej uzdro-
wicieli stara sie ciggle rozwijac i osigga
prawdziwy sukces. O ile mi wiadomo,
nikt nie robi tego z takg pokorg i cie-
ptem, jak Will.

W ksigzce Intuicyjny post prze-
kazuje on swojg wiedze dotyczaca
optymalnej diety i zywnosci o wta-
Sciwosciach leczniczych. W niniejsze;j
pozycji znajdziesz opisy sposobdw na
tagodzenie objawdéw standw zapal-
nych, przywracanie réwnowagi catego
ciata, odnowienie metabolizmu i dba-
nie o zdrowie jelit. Przytoczono w niej
wyniki waznych badan naukowych
oraz omoéwiono wiele zaskakujgcych
odkry¢, ktérych dokonat w swoim
gabinecie Will. (On naprawde stucha
i uczy sie od swoich pacjentéw).

Miatam wielkg przyjemnosé ob-
serwowac prace Willa Cole’a, ktory
przywrécit zdrowie tysigcom ludzi
z catego $wiata. Jestem przekonana,
ze réwniez ty poznasz sie na jego nie-
samowitej sile.

GWYNETH PALTROW
zatozycielka i dyrektor zarzadzajgca

serwisu Goop
Listopad 2020
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Manifest postu intuicyjnego

Przeznaczeniem naszego wszechs$wiata jest osiggniecie stanu doskona-

tej rownowagi. Dwoisto$¢ stanowi prawdziwa nature kosmosu. Absolutnie

wszystko - wptyw Ksiezyca na ptywy morskie, pojawianie sie nowych kwia-

tow kazdej wiosny, czy ludzki cykl hormonalny - jest czescig wspaniatego
rytmu, ktérego nieodtaczna czescia jest kazdy z nas. Tam gdzie panuje row-
nowaga, pojawia sie rowniez porzadek. Z kolei utrata balansu rodzi liczne

problemy.

Nieodtaczng cechg wspdtczesnego
$wiata sg wszechobecne zaktdcenia
réwnowagi. Ich przyktadami moga
by¢ uliczne korki, zanieczyszczenie
powietrza oraz niekonczacy sie stru-
mien internetowych tresci. Jedno jest
pewne - w naszym zyciu nie braku-
je hatasu, nierébwnowagi, niepokoju
i nadmiaru.

Co gorsza, wszechobecny zgietk
ogarnia rowniez nasze wnetrze. Mi-
liony ludzi doswiadczajg skutkéw
cielesnego i zdrowotnego zamiesza-
nia, ktérego objawy obejmujg roz-
woj chordb autoimmunologicznych,
stanow lekowych, depres;ji, cukrzycy,
schorzen serca i zaktécen réwnowagi
hormonalnej. Zycie w chaosie wigze
sie z powaznymi konsekwencjami.
Na szczesécie mozemy odzyskac kon-
takt z wtasnym ciatem, wstuchujac sie
w jego wewnetrzny gtos.

Badz spokojny i Swiadomy

Kiedy ostatni raz zdarzyto ci sie odczu-
wac gtéd? Nie chodzi mi tutaj o symp-
tomy spadku poziomu cukru we krwi,
taknienie lub cheé zjedzenia czego$
przed rozpoczeciem ciezkiego dnia.
Kiedy ostatni raz czutes$ sie naprawde
gtodny? Czy wiesz co to znaczy miec
pusty zotgdek? Czy zdarzyto ci sie
stysze¢ gtosne burczenie w brzuchu
sygnalizujagce koniecznos¢ zjedzenia
nastepnego positku?

Mieszkancy krajow rozwinietych
nieczesto doswiadczajg tego uczucia.
Nasze zycie ma by¢ przede wszystkim
wygodne i tatwe w obstudze - wtasnie
dlatego na kazdym kroku natykamy sie
na automaty wypetnione przekaskami
i restauracje z okienkiem dla kierow-
céw. Nie odczuwamy juz naprzemien-
nych fal sytosci i gtodu. Zamiast tego

Kup ksigzke
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bardzo wiele oséb przez caly czas
balansuje na granicy bycia najedzo-
nym, taknac cukru, weglowodandéw
i kofeiny. Jesli powstrzymamy sie od
jedzenia chodby na kilka godzin, cze-
sto czujemy roztrzesienie, zdenerwo-
wanie lub mdtosci. Whasnie dlatego
nasze torby, plecaki i samochodowe
schowki wypetnione sg przekaskami,
batonikami i innymi bardziej lub mniej
zdrowymi produktami, ktére pomaga-
ja nam oddali¢ uczucie gtodu.

Wiele oséb nigdy nie zadato sobie
nastepujacych pytan: Jem dlatego, ze
tak kaze mi méj mdzg, czy raczej moje
ciato jest naprawde gtodne? Jem énia-
danie, bo tak mnie nauczono, czy rze-
czywiscie budze sie gtodny? Co mna
kieruje - naturalne sygnaty ciata, czy
zasady zywieniowe, ktérych przestrze-
gam od dziecka? Czy moja codzienna
dieta mnie wiezi, czy wyzwala?

Nasze utarte nawyki zywieniowe
sg tak gteboko zakorzenione w kultu-
rze i stylu zycia, ze wielu ludzi nigdy
nie pomyslatoby o kwestionowaniu
korzysci ptyngcych ze stosowania tra-
dycyjnego jadtospisu.

Niestety, w naszych umystach za-
domowity sie tysigce dietetycznych
dogmatdéw. Produkty, ktére wydajg
nam sie szczegdlnie zdrowe, wcale
nie muszg stuzy¢ wszystkim wokét.
Kazdy z nas jest wyjatkowy. Ludzie
s jak poszczegdlne ptaszczyzny jed-
nego diamentu, ktére odbijajg $wia-
tto na swodj wtasny sposdb. Wtasnie

Intuicyjny post

dlatego uwazam, ze stosowanie lecz-
niczych pokarméw powinno by¢ jak
najbardziej intuicyjne i opierac sie na
gtebokiej wiedzy zywieniowej indywi-
dualnego organizmu.

Na szczescie kazdy z nas moze
ponownie zaufa¢ wtasnemu ciatu,
ktére bezustannie wysyta nam swoje
sygnaty. Po odzyskaniu wewnetrznej
rownowagi z fatwoscig wybierzesz
odpowiednie pokarmy i wyksztatcisz
w sobie zdrowe nawyki zyciowe. Na-
ucze cie uzywania technikitransforma-
cji, jaka jest post przerywany. Dzigki
tej elastycznej metodzie samolecze-
nia odzyskasz dobre samopoczucie
i zaczniesz dbac o swoje zdrowie. Post
przerywany polega na czasowym po-
wstrzymywaniu sie od spozywania po-
sitkow. Przyktadowo, mozesz nie jes¢
przez 16 godzin pomiedzy kolacja
a $niadaniem lub odzywia¢ organizm
tylko co drugi dzien. Poczgtkowo zato-
zenia tej metody moga wydawac sie
sprzeczne z intuicjg. Czy to mozliwe,
ze stosowanie postu przerywanego
moze prowadzi¢ do rozwoju intuicyj-
nych nawykéw zywieniowych? Spie-
sze z odpowiedzia.

Przez wiele lat post kojarzono
z surowymi restrykcjami i dogmata-
mi. Wielu ludzi élepo wierzy w zalety
JArzech positkéw dziennie i przekgsek”.
Cho¢ od najmtodszych lat uczono nas
wiasnie takiego stylu zycia, bardzo
czesto stosowanie sie do tych utartych
regut nie sprzyja naszemu zdrowiu.
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Czy taki model zywienia nie wyda-
je sie zbyt restrykcyjny?

Wielu z nas kazdego dnia do-
Swiadcza efektéow wewnetrznego
nieuporzadkowania. Kiedy nasz or-
ganizm znajduje sie w stanie nie-
réwnowagi, bardzo trudno jest nam
odgadng¢ jego rzeczywiste potrzeby
i stosowaé odpowiednig diete. Kazdy
z nas potrzebuje jasnosci. Czy to, co
czujemy, jest autentycznym gtosem
naszego ciata, czy tylko zachciankg?
Czy to intuicja, czy brak réwnowagi
hormonalnej? Zajadanie emocji be-
dace odpowiedzig na stres nie jest
jedzeniem intuicyjnym.

Jako osobe praktykujgcg medy-
cyne funkcjonalng, interesuje mnie
docieranie do pierwotnych przyczyn
przewlektych probleméw zdrowot-
nych. Po ich wyeliminowaniu nalezy
pozwoli¢ ciatu odzyskac¢ rownowage
i na nowo odnalezé spokdj. Udato
mi sie opracowac program postu in-
tuicyjnego, ktéry pomaga wyciszy¢
wewnetrzny niepokdj i wstuchac sie
w gtos wlasnego ciata - to on mowi
nam co i kiedy powinnismy jesé. Post
intuicyjny nie jest ani trudny, ani re-
strykecyjny. Nie zalecam stosowania
gtodoéwki. Chee abys poczut szacunek
do samego siebie. Powinienes$ ko-
chac swoje ciato na tyle, by pozwoli¢
mu dokonywaé wtasciwych wyboréow
zywieniowych. Post od wiekow stuzyt
nam jako sposéb na wzmocnienie
ciata i optymalizacje ogdlnego stanu

zdrowia. M6j program nawigzuje do
praktyk naszych przodkdw, ktdrzy na-
prawde wiedzieli, co dla nich dobre!

Cho¢ poczatkowo stosowanie po-
stu moze sie wydawac nieco dziwne,
bezrefleksyjne pochtanianie pokar-
mow, ktére nie prowadzi do pojawie-
nia sie uczucia prawdziwej sytosci, jest
tak samo, jesli nie bardziej, nieuza-
sadnione. Jesli dasz sobie chwile na
zastanowienie, z pewnoscig zgodzisz
sie z tym, ze $lepe przestrzeganie ja-
kichkolwiek zasad odzywiania jest na-
prawde szalone.

Czytajac te ksigzke, powinienes za-
pomnieé o wszystkim, co wiesz na te-
mat diety. Oczy$¢ umyst z archaicznych
dogmatdéw zywieniowych, wedtug kté-
rych konstruujemy nasz rozktad dnia.
Porzu¢ wszelkie btedne przekonania
na temat przerywanego postu i wejdz
do nowego $wiata, w ktérym nie obo-
wigzujg zadne utarte reguty.

W przeciwienstwie do wielu in-
nych programéw przerywanego
postu, mdj plan nie skupia sie na sto-
sowaniu kar. W tej ksigzce nie znaj-
dziesz stwierdzen typu ,zréb to, bo
inaczej.... Moje porady sg proste,
tatwe do zastosowania, skuteczne
i przeznaczone dla kazdego. W trak-
cie naszej wspdlnej podrdzy zapo-
znam cie z metodami, ktére pomoga
ci wyciszy¢ wewnetrzny zgietk. Dzieki
nim uda ci sie nawigza¢ kontakt z in-
stynktownymi wzorcami zywienio-
wymi, ktére nie majag nic wspdlnego

Manifest postu intuicyjnego
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z regutami wpojonymi nam w okresie
dziecinstwa. Mdj program pozwala
schudngd, poczué prawdziwg sytosé
oraz zwigkszy¢ poziom energii i pro-
duktywnosé. Po jego zakonczeniu
odnajdziesz upragniong rownowage.
Przez 4 tygodnie naucze cie technik,
ktére sprawig, ze nie bedziesz juz mu-
siat podporzadkowywad sie zewnetrz-
nym oczekiwaniom zywieniowym.
Stosujac moj elastyczny czterotygo-
dniowy plan przerywanego postu
zresetujesz funkcje wtasnego ciata,
przyspieszysz metabolizm, odnowisz
komorki i przywrécisz réwnowage
hormonalng. Przedstawie ci rowniez
twdj indywidualny jadtospis, ktéry
zmniejsza objawy stanéw zapalnych
i wspomaga prace jelit. Kazdy szcze-
got elastycznego czterotygodniowe-
go planu przerywanego postu ma ci
pomoc w odzyskaniu kontaktu z wta-
sng intuicja. Po zakonczeniu mojego
planu poczujesz sie lepiej niz kie-
dykolwiek wczesniej. W ciggu tych
czterech tygodni udowodnie ci, ze
stosowanie postu jest jeszcze bardziej
naturalne niz jedzenie trzech positkéw
dziennie. Przekonasz sie, ze czasowa
rezygnacja z jedzenia jest najtatwiej-
sza i najbardziej naturalng rzecza, jaka
mozna sobie wyobrazic.

Przezte wszystkie lata rozmawiatem
z tysigcami pacjentéw pochodzacych

Intuicyjny post

z catego s$wiata. Poprzez mojg prak-
tyke i ksigzki pomogtem im poprawié
funkcjonowanie wtasnego organi-
zmu. Na wtasnej skérze przekonatam
sie, ze stosowanie postu intuicyjnego
moze przywrocié kontrole nad stanem
zdrowia. Dzieki opisanym w niniejszej
ksigzce przepisom, planom positkéw
i harmonogramom, juz zawsze be-
dziesz wiedziat co powinienes jes¢. Nie
martw sie - przeprowadze cie przez
caty proces. Nigdy nie bedziesz sie
czut tak, jakbys ptynat pod prad.

Moim zdaniem dieta i dbanie
o zdrowie powinny by¢ proste i przy-
jemne. Wihasnie te prawde staram sie
przekaza¢ moim pacjentom i czytel-
nikom. W mojej pierwszej ksigzce,
Ketotarianin, opisatem alchemiczne
pofaczenie diety roslinnej i ketoge-
nicznej. Piszac druga ksigzke, Jak sku-
tecznie zlikwidowac stany zapalne
w organizmie, skupitem sie na prze-
mianie zywieniowego pomieszania
w prawdziwg wolno$c. Z kolei Intuicyj-
ny post traktuje o przebudzeniu uzdra-
wiajgcej sity zywieniowego spokoju.

Jesli czujesz sie wytragcony z row-
nowagi, dzieki tej ksigzce oczyscisz
swoj umyst i zaczniesz mysleé w spo-
séb niestandardowy. Twoje ciato ci za
to podziekuje.

Czy jestes gotowy? Razem po-
rzuémy zywieniowe reguty.

Kup ksigzke
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ROZDZIAL 1

Historia postu
i zywieniowej wolnosci

Jedli na dzwiek stowa ,post przerywany” w twoim umysle pojawia sie obraz

nieszczesliwej i gtodnej osoby popijajacej wode, doskonale cie rozumiem.

Proponowana przeze mnie metoda moze kojarzy¢ sie z czyms ekstremalnym
i zbyt restrykcyjnym. Wielu ludzi krytykuje post, uwazajac, ze jego stosowanie
jest elementem szkodliwej kultury, ktéra koncentruje sie wokét utraty wagi

i pogoni za ,idealnym ciatem”.

Idea powstrzymywania sie od spo-
zycia positku moze wywotywac ne-
gatywne skojarzenia. Zdarza sie, ze
przestrzeganie S$cistych restrykcji
zywieniowych lub stosowanie postu
jest forma kary ubrang w szaty dbania
o zdrowie. Wielu ludzi uwaza, ze pro-
ponowana metoda jest jedynie kolej-
nym rodzajem restrykcyjnej diety.

Prawda jest jednak taka: post
przerywany nie polega na wymierza-
niu kar, ograniczaniu spozycia kalorii
czy pozbawianiu siebie czegokolwiek.
W rzeczywisto$ci wymienione czynno-
$ci nie majag nic wspdlnego z koncep-
cjami przedstawionymi w niniejszej
ksigzce.

Niemniej, wiele oséb nadal koja-
rzy post z ,dfugotrwatym ogranicze-
niem spozycia kalorii”. Pamietaj, ze sg
to dwie rézne rzeczy.

e Dlugotrwate ograniczenie spozy-
cia kalorii: Znaczace zmniejszenie
dziennego spozycia kalorii utrzy-
mujace sie przez dtuzszy okres.

¢ Post przerywany: Ograniczenie
czestotliwosci spozywania po-
sitkdw lub catkowita rezygnacja
z jedzenia praktykowana w okre-
$lonych porach dnia, tygodnia lub
miesigca.

Czy widzisz réznice? Najwazniej-
sze jest to, kiedy jesz, a nie ile. Post
przerywany - szczegdlnie ten, ktéry
polecam w niniejszej ksigzce - nie ma
nic wspdlnego z liczeniem kalorii, dtu-
gotrwatym pozbawianiem sie jedze-
nia lub zmniejszeniem porcji.

Dlaczego tak wielu ludzi myli
post z dtugotrwatym ograniczeniem
spozycia kalorii? Warto zauwazy¢, ze
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jednym z efektéw stosowania prze-
rywanego postu jest zdrowa utrata
wagi. Wtasnie to taczy obie metody
odzywiania. Z drugiej strony nie ozna-
czato, ze sg one tym samym. Zdaniem
naukowcdw, stosowanie postu moze
byé nawet bardziej skuteczne niz
ograniczenie spozycia kalorii. Przykta-
dowo, jak wykazali autorzy badania,
ktérego wyniki opublikowano w reno-
mowanym czasopismie ,Nature”, sto-
sowanie postu spowodowato wiekszg
utrate wagi u 28 otytych dorostych'.

Konsekwencje stosowania postu
zaskakujg naprawde wiele oséb. Wie-
lu z nas rozumuje zgodnie ze stara lo-
gika, kojarzac odchudzanie wytgcznie
z liczba przyjmowanych kalorii. W rze-
czywistosci mechanizmy utraty wagi
sq o wiele bardziej skomplikowane.
Nasze ciata nie stuzg do liczenia ka-
lorii - organizm ludzki jest rodzajem
chemicznego laboratorium. Stosowa-
nie postu przerywanego usprawnia
przebieg proceséw biochemicznych
znanych jako metabolizm.

Efektem rozpoczecia postu jest
zachodzenie fundamentalnych zmian
fizjologicznych, ktére pomagaja
w spalaniu ttuszczu, tagodza uczucie
gtodu i podnoszg poziom energii -
omawiam je szczegdtowo kolejnych
rozdziatach niniejszej ksigzki. Pamietaj,
ze post przerywany jest o wiele tatwiej-
szy od ograniczenia liczby przyswaja-
nych kalorii (konsekwencja tej praktyki
moze by¢ wzrost rozdraznienia, ciagte

Intuicyjny post

odczuwanie gtodu i obnizenie samo-
poczucia). Wiekszo$¢ diet zawodzi i to
nie bez powodu: dlugotrwate ogra-
niczanie spozycia kalorii spowalnia
metabolizm i wprowadza ciato w stan
taknienia pokarmu, ktéry nie sprzyja
utracie tkanki ttuszczowej?. Naukowcy,
ktérzy poréwnali skutecznosé przery-
wanego postu z ograniczaniem liczby
przyswajanych kalorii stwierdzili, ze
stosowanie postu moze byé dosko-
natym sposobem na odchudzanie.
Dotyczy to szczegdlnie oséb, ktdre
uwazajg, ze zmniejszenie spozycia ka-
lorii jest niezwykle trudne®.

Zdaniem niektoérych, aby zapew-
ni¢ sobie poprawng prace metaboli-
zmu, kazdego dnia powinnismy jes¢
wiele matych positkéw. Czy wtasnie to
nie jest najzdrowszym sposobem na
utrzymanie wagi?

Na pierwszy rzut oka powyzsza me-
toda wydaje sie uzasadniona. Jednak
w rzeczywistosci ta teoria nie spraw-
dza sie w praktyce. Naukowcy prze-
prowadzili losowe badanie z udziatem
dwdch grup diabetykéw, ktdre miato
za zadanie poréwnaé skutecznosé
spozywania pieciu lub szesciu matych
positkow dziennie z jedzeniem dwdch
wiekszych dan®. Liczba kalorii spozy-
wanych przez wszystkich uczestnikéw
eksperymentu byta taka sama. Okaza-
to sig, ze spozywanie dwdch positkdw
prowadzito do wigkszej utraty wagi,
zmniejszenia stezenia ttuszczu prze-
twarzanego w watrobie, ograniczenia
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efektéw insulinoopornosci i pojawie-
nia sie innych korzystnych efektow.
Innymi stowy, nasz metabolizm woli
otrzymywac kolejne porcje pokarmu
w dtuzszych odstepach czasu. Dopie-
ro wtedy moze dojs¢ do znaczacej
utraty wagi i przywrécenia prawidto-
wego poziomu cukru we krwi. Kiedy
spozywamy mniejszg liczbe positkéw,
nasz uktad pokarmowy potrafi lepiej
wykorzystywad przyjmowany pokarm.

Wyniki innego badania wykazaty,
ze mimo panujacego powszechnie
przekonania, jakoby jedzenie przeka-
sek skutecznie przeciwdziatato prze-
jadaniu sie (pomagajac w osiggnieciu
chwilowego stanu sytosci), ich spozy-
cie nie powoduje zmniejszenia porcji
normalnych positkéw. Efektem uzu-
petnienia jadtospisu o przekaski jest
jedynie wzrost ogdlnej liczby przyj-
mowanych kalorii®. Z kolei badanie
pacjentéw, ktérzy niedawno przeszli
operacje bariatryczng pokazato, ze
robienie krétszych odstepdw pomie-
dzy positkami zmniejsza skutecznos¢
odchudzania®.

Wielu z nas wierzy w cudowne
efekty ,kontroli wielkosci porcji” czy
.jedzenia wiekszej liczby niewielkich
positkdw w ciggu dnia”. Jednakze
opublikowane w czasopismie ,Ame-
rican Journal of Public Health” dane
zebrane na terenie Wielkiej Brytanii
wskazujg, ze konwencjonalne porady
zywieniowe pomogty schudngé tyl-
ko 1 na 210 otytych mezczyzn i 1 na

124 otytych kobiet’. Te liczby sg na-
prawde szokujgce: porazki doswiad-
czyto az 99,5 procent badanych. Co
wiecej, skutecznosé tych metod jest
jeszcze nizsza w przypadku oséb cier-
pigcych na chorobliwg otytosé. Pole-
cane obecnie strategie zwyczajnie nie
dziatajg. Musimy przemysleé nasz sto-
sunek do konwencjonalnych metod
odchudzania. W rzeczywistosci ciggte
podjadanie nawet niewielkich porgji
pokarmoéw jest bardzo niezdrowe.
Trawienie zuzywa duze ilosci energii
i moze zaktécad inne wazne procesy
fizjologiczne. Podjadanie przed snem
jest nienaturalne. To samo dotyczy je-
dzenia w $rodku nocy oraz ciggtego
posilania sie batonami czy popcor-
nem (niezaleznie od ich sktadu).

Cho¢ stosowanie postu powo-
duje utrate wagi, korzysci zdrowotne
wynikajgce z rozpoczecia tego typu
programu nie ograniczajg sie do sa-
mego odchudzania. Potwierdzajg to
naukowcy.

Przyktadowo, w losowym badaniu
wzieto udziat 100 kobiet, z ktérych
potowa stosowata przerywany post,
a potowa diete zalecajacag obnizenie
liczby przyjmowanych kalorii o 25 pro-
cent. Po szesciu miesigcach wszystkie
uczestniczki zrzucity mniej wiecej tyle
samo kilogramoéw. Co ciekawe, ko-
biety stosujgce post doswiadczyly
wzrostu wrazliwosci na insuline i wiek-
szej redukgcji obwodu talii, co sprzyja
kontroli wagi w dtuzszej perspektywie

Historia postu i zywieniowej wolnosci

Kup ksigzke

23


http://septem.pl/page354U~rt/e_33kh_ebook

24

czasowej®. Autorzy innego badania,
cytowanego natamach ,New England
Journal of Medicine” wykazali, ze ko-
rzy$ci wynikajgce ze stosowania postu
przerywanego - takie jak poprawa
regulacji poziomu glukozy, ci$nienia
krwi i tetna, zwiekszenie wytrzymato-
$ci oraz utrata brzusznej tkanki ttusz-
czowej - nie wynikajg z utraty wagi’.
Dzieki przeprowadzeniu licznych te-
stéw z udziatem ludzi i zwierzat wie-
my, ze korzysci ptyngce ze stosowania
postu nie muszg by¢ wynikiem zwykte-
go zrzucenia zbednych kilograméw.
Zdaniem naukowcdw praktykowanie
postu prowadzi do uruchomienia
uspionych mechanizméw leczniczych.
Stosowanie postu poprawia stan zdro-
wia i pozwala schudna¢ bez koniecz-
nosci ograniczenia spozycia kalorii.
Ta wspaniata metoda zmienia prace
metabolizmu i szlakéw hormonalnych,
ktére przywracaja réwnowage we-
wnatrz ciata. Dzieki niej mozna z fa-
twoscig utrzymad prawidtowa wage.
Innymi stowy, to bycie zdrowym po-
zwala schudngé, a nie na odwrdét.

To niesamowite. Whasnie dlatego
powiniene$ zapomnie¢ o wszystkim,
co wiesz na temat postu i diety.

Historia postu

Z uwagi na to, ze ostatnimi czasy
post szturmem podbit serca oséb
zainteresowanych odchudzaniem

Intuicyjny post

i dbaniem o zdrowie, ta uzyteczna
praktyka postrzegana jest jako kolej-
na zywieniowa moda.

Prawda jest jednak zupetnie inna.

Post jest elementem kazdej religii
i duchowej tradycji $wiata. Czasowe
powstrzymanie sie od spozycia po-
karméw jest czestym sposobem na
osiggniecie jasnosci umystu, zade-
monstrowanie zarliwosci i uwrazliwie-
nie na wyzsze sity duchowe. Obchody
zydowskiego $wieta Jom Kippur po-
legaja na praktykowaniu catkowitego
postu (nie wolno pi¢ nawet wody!).
Ten dzier uwazany jest za naj$wigtszy
czas w roku. Muzutmarski Ramadan
jest 28-30-dniowym postem, w trakcie
ktérego nie powinno sie jesc za dnia.
Chrzescijanie obchodzg poprzedzaja-
cy $wieto Wielkanocy Wielki Post, kto-
ry trwa 40 dni. Réwniez przypadajacy
na okres bozonarodzeniowy Adwent
zaleca praktyke postu, introspekcji
i modlitwy.

Rdzenni Amerykanie praktykowali
post przed i w trakcie poszukiwania
wizji. Przedstawiciele plemiona Pueblo
powstrzymywani sie od spozywania
pokarmu przed wiekszymi ceremo-
niami wykonywanymi w czasie zmiany
por roku. Zdaniem szamandw, post
pozwala doswiadczyé wyraznych wizji
i przejmowac¢ kontrole nad duchami.
Starozytni Grecy uwazali, ze jedzenie
zwieksza ryzyko nawiedzenia przez
demoniczne sity. Wtasnie dlatego
post byt w te]j kulturze tak popularny.
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W Indiach dzinizm zaleca rézne formy
postu, takie jak codzienne powstrzy-
mywanie sie od najadania sie do sy-
tosci. Mogtbym bez konca wymieniaé
przyktady tradycyjnych form omawia-
nej praktyki.

Na dtugo przed pojawieniem sie
recenzowanych badan naukowych,
ktére potwierdzity skutecznosé postu,
opisywana praktyka spetniata funkcje
zdrowotng. Pierwsze wzmianki o po-
wstrzymywaniu sie przed konsumpcja
pokarméw pochodza z pigtego wieku
przed naszg erg. Hipokrates, ojciec
nowoczesnej medycyny, zalecat swo-
im pacjentom ograniczenie jedzenia
i picia w przypadku rozwoju pewnych
choréb'. Co wiecej, zyjacy ponad
pieéset lat temu stynny uzdrowiciel
Paracelsus uwazat post za wspania-
tg forme terapii, nazywajac go ,we-
wnetrznym lekarzem”.

Wiele wiekdéw pdiniej, lekarze,
naukowcy i pracownicy stuzby zdro-
wia nadal interesowali sie korzysciami
wynikajgcymi ze stosowania postu.
W potowie XX wieku postep nauki
zaczat doganiaé ciekawos$é specjali-
stow. Badacze zaczeli obserwowacd
zachowanie ludzi i zwierzat pozbawio-
nych pozywienia, rejestrujgc wptyw tej
praktyki na zdrowie. Naukowcy ekspe-
rymentowali nawet na sobie. Lekarz
medycyny F. Penny poscit przez trzy-
dziesci dni, przez caty czas opisujac
funkcjonowanie swojego ciata i me-
tabolizmu. W 1909 roku jego notatki

opublikowano w czasopi$mie ,British
Medical Journal”". Juz w roku 1910
ograniczenie spozywania positkdw
stosowano w przypadku oséb cierpig-
cych na zaburzenia konwulsyjne, ktére
objawiajg sie gwattownym kurczeniem
sie i rozkurczaniem miegéni (napa-
dy drgawek)'. Z kolei w 1915 roku
dwojka lekarzy, Folin i Denis, polecata
krotkotrwaty post jako skuteczng i bez-
pieczng metode leczenia otytosci™®.

Od tamtego czasu badacze po-
twierdzili, ze ciata ketonowe powsta-
jace w okresie stosowania postu
tagodzg objawy atakéw napado-
wych'. Pod koniec XX wieku zaczeto
opracowywac réznorodne metody
postu. Dzieki pracy naukowcéw do-
wiedzielismy sie, ze opisywana prak-
tyka moze zmienia¢ funkcjonowanie
naszego organizmu na wiele réznych
sposobow. Obecnie podejrzewa sie,
ze post moze byc¢ skuteczng meto-
da leczenia wielu chordb i dysfunkcji
takich jak cukrzyca, astma, przewle-
kty bdl, zespot metaboliczny (ktéry
zwieksza ryzyko rozwoju dolegliwosci
serca), otytos¢, a takze choroby au-
toimmunologiczne (toczen i stward-
nienie rozsiane), a nawet schorzenia
serca i nowotwory.

Fizjologia postu

Kazdego dnia publikuje sie wyniki
nowych badan dotyczacych postu.

Historia postu i zywieniowej wolnosci
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JAK SKUTECZNIE ZLIKWIDOWAC
STANY ZAPALNE W ORGANIZMIE
dr Will Cole, Eve Adamson
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Przewlekly stan zapalny moze by¢ przyczyna miazdzycy,
choréb tarczycy, choréb autoimmunologicznych, a nawet
r6znego rodzaju nowotworéw. Wynika on nie tylko z nie-
prawidtowej reakcji uktadu immunologicznego, ale cze-
sto rdwniez z niestosowania zasad zdrowego odzywiania.
Dr Will Cole, ekspert medycyny funkcjonalnej, pomoze
ci okresli¢ twoj bioindywidualny profil zapalenia, dzieki
czemu z tatwos$cig dopasujesz do niego narzedzia tera-
peutyczne. Prosta dieta eliminacyjna pomoze ci spraw-
dzi¢, ktére produkty poglebiaja twéj stan zapalny, a ktore
go zmniejszaja. Na tej podstawie dopasujesz diete prze-

ciwzapalna, ktora bedzie celowata prosto w Zrédio zapalenia! Dodatkowo po-
znasz ziola, suplementy diety, aktywnos$¢ fizyczna czy tez mantry, ktore wzmocnig
twdj organizm i pomoga wréci¢ do petni zdrowia! Powiedz stop stanom zapalnym!

KETOTARIANIN — DIETA
KETOGENICZNA DLA WEGETARIAN

dr Will Cole

dr Will Cole

KETOTARIANIN

- dieta ketogenicznc

g wEGETARIAN

Nowe podejscie do keto: spalajaca ttuszcz moc ketoge-
nicznego jedzenia, spotyka sie z dieta roslinng! Odkryj
ketotarianizm - polaczenie keto i diety roslinnej. Tak,
to mozliwe! Dr Will Cole wybral to, co najlepsze z obu
tych sposob6w odzywiania i stworzyl prostg diete keto dla
wegetarian! Dzieki tej ksiazce nie tylko odkryjesz zasady
diety ketotarianskiej, ale réwniez wskazoéwki i porady do-
tyczace przejécia na ketotarianizm, zarzgdzania makro-
sktadnikami, okreslania tolerancji na weglowodany czy
réwnowazenia elektrolitow. Ponad 70 przepiséw na dania
oparte (gtéwnie) na roslinach zadowola nie tylko wegeta-

rian, wegan i peskatarian, ale tez fanéw zdrowego odzywiania. Czterotygodniowy
plan positkéw pomoze ci wprowadzi¢ organizm w stan ketozy, wyeliminowacé stany
zapalne i rozpocza¢ odchudzanie! Potaczenie keto i vege — rewolucja w zywieniu.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE

www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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Dr Will Cole jest swiatowej stawy ekspertem w dziedzinie medycyny funk-
cjonalnej. Ukonhczyt Southern California University of Health Sciences. Od-
byt wiele szkolen podyplomowych z zakresu dietetyki i praktyki leczenia
= funkcjonalnego. Jego specjalnoscia jest badanie czynnikéw lezacych u pod-
staw rozwoju choréb przewlektych. Opracowuje programy leczenia pacjen-
téw cierpigcych na schorzenia tarczycy, dolegliwosci autoimmunologiczne,
zaburzenia hormonalne oraz problemy natury trawiennej i nerwowej.

Gulasz z batatéw z mastem orzechowym, kotlety wotowe z groszkiem i sosem
chrzanowym, mietowa satatka z ciecierzyca, kurczak w kurkumie. To tylko kilka
dan, opartych na diecie ketogenicznej, ktérymi bedziesz sie raczyt stosujac sie do
zasad intuicyjnego postu przerywanego!

Zapomnij o gtodoéwkach, poniewaz nie wazne ile jesz, wazne kiedy!

Dr Will Cole zacheca cie, by spojrze¢ do wnetrza swojego ciata i jego potrzeb, po-
niewaz to ono najlepiej wie, czego potrzebuje. Z tg myslg stworzyt plan intuicyjne-
go postu przerywanego, ktoéry pomoze ci zresetowaé metabolizm, odzywic kazda
komorke ciata, pozbyc sie choréb i standw zapalnych oraz rozpocza¢ odchudzanie.
Odkryj 4-tygodniowy plan positkdw oraz 65 przepiséw na dania, ktére wprowa-
dza twdj organizm w stan odzywczej ketozy.

LIntuicyjny post” jest przejrzystym 4-tygodniowym programem Willa, zaprojektowa-
nym tak, abys czut sie jak najlepiej w trakcie jego stosowania. Plan Zywienia zmniejszy
stany zapalne, zresetuje metabolizm i przywrdci zdrowie jelit.

- GWYNETH PALTROW, ZAtOZYCIELKA | DYREKTOR GENERALNA GOOP

Post intuicyjny - zdrowie bez gtodéwki i wyrzeczen!
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