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T¢ ksiqzke dedykuje Wam,
wszystkim praktykujgcym przerywany post,

zaréwno nowicjuszom, jak i tym zaprawionym w IF.

Jesli jestes tu nowy, witaj w $wiecie wolnosci! Myl o tej ksigzce
jak o cennym Zrédle wiedzy, z ktdrego bedziesz mégt czerpaé
wraz z rozwojem twojej prakeyki IF". Przeczytaj jg raz i drugi!
Niektére informacje zawarte w ksiazce moga wydawac si¢ nie-
jasne, dopdki nie przeczytasz ich po raz drugi, trzeci lub nawet
czwarty. Z czasem, gdy staniesz si¢ doswiadczonym praktykiem
przerywanego postu, zauwazysz rzeczy, ktdre za pierwszym ra-
zem zdawaly si¢ nie mie¢ sensu. Obiecaj mi, ze bedziesz wracat
do stron tej ksiazki od czasu do czasu. Za rok mozesz by¢ juz
zupetnie innym czlowiekiem!

Do wszystkich doswiadczonych praktykéw postu, zwlaszcza
czytelnikow mojej pierwszej ksigzki, Delay, Don’t Deny:
Chcg, aby ten tom byt najlepszym Zrédlem wiedzy, do ktérego
bedziesz mégl wraca¢ po wszelkie informacje zwiazane z prze-
rywanym postem. Wzbogacitam ja o naukowe spojrzenie, aby$
czytajac, pomyslal czasem: ,Nie wiedzialem o tym!”. To prawda:
kazdego dnia, wciaz uczg si¢ nowych rzeczy, nawet majac za pa-
sem wiele lat stosowania przerywanego postu.

" IF to skrét od ,intermittent fasting”, co oznacza dostownie przerywany
post. (przyp. tum.).
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Bez wzgledu na to, czy jestes nowicjuszem,
czy doswiadczonym praktykiem:
Mam nadzieje, ze przerywany post na zawsze uwolni cig
od diet, gdy tylko nauczysz sig, jak odktadaé na pézniej,
zamiast sobie odmawiaé.
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PRZEDMOWA

Dzigkuje ci za powiedzenie mi o przerywanym poscie!
IF naprawdg zmienia zycie!

W catym moim dwudziestoletnim doswiadczeniu zawodo-
wym lekarza pierwszego kontaktu zdarzalo mi si¢ oka-
zjonalnie ustysze¢ podobny entuzjazm, ale odkad rekomenduje¢
przerywany post — zwlaszcza Delay, Don’t Deny Gin Stephens —
regularnie slysze tego rodzaju zachwyty. Polecenie moim pacjen-
tom pierwszej ksigzki Gin jest najskuteczniejszg interwencja,
jaka moge podja¢ jako lekarka. W wielu przypadkach okazato
si¢ to skuteczniejsze niz jakakolwiek farmakologia, terapia czy
dieta. Przerywany post stat si¢ réwniez moim stylem zycia, po
tym, gdy dzi¢ki niemu udalo mi si¢ schudna¢, odzyska¢ energic
i osiggna¢ inne niesamowite zwycigstwo — pozegnac béle stawdw.
Przerywany post to wyjatkowo elastyczny styl zycia. Mogg prak-
tykowa¢ IF zaréwno bedac w domu, w podrézy, jak i podczas
rodzinnych $wiat: naprawde JEDZAC i POSZCZAC. Prowadze
ten styl zycia juz prawie dwa lata i nie mam zamiaru wraca¢ do
standardowych trzech positkéw dziennie.

Gin zrobifa to ponownie — w oparciu o badania naukowe
prezentowane w jej pierwszej ksiazce dalej uczy czytelnikéw, jak
z zywienia okienkowego uczyni¢ sposéb na zycie. Ucztuj. Posé
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Powtdrz. dostarcza szeregu informacji, jest przystgpnym prze-
wodnikiem zaréwno po nauce stojacej za przerywanym postem,
jak i po metodach i sztuczkach, ktére sprawiaja, ze przerywa-
ny post jest praktycznym i fatwym w utrzymaniu stylem zycia.
Przedstawia zlozone teorie naukowe — i jak na nauczycielke przy-
statlo — przedstawia je w bardzo tatwy do zrozumienia sposéb.
Czytajac, mozesz nawet mie¢ wrazenie, ze rozmawiasz z Gin: jej
styl pisania jest bardzo cieply, osobisty i konwersacyjny.

28-dniowy plan POST opracowany przez Gin to doskonaty
sposéb na ufatwienie i dostosowanie si¢ do modelu okno postu/
okno zywienia — pozwala twojemu cialu rozpoczaé regeneracje
i wypracowac¢ lepsze korzystanie z zapaséw ttuszczu. Jej wyzwa-
nie $cistego postu przekona cig, ze IF to nie kolejna dieta, a $ci-
sty post jest kluczem do trwatej zmiany sposobu odzywiania.
W tej ksiazce znajdziesz nowe informacje, czytelne instrukcje
jak zachowa¢ scisly post i szczegdtowe opisy réznych wariantéw
postu — w tym co drugi dzies, 18:6, 19:5, OMAD i inne, dotad
nieprzedstawiane.

W grudniu 2019 roku ,New England Journal of Medicine”
opublikowat artykut o wielu korzy$ciach zdrowotnych wynikaja-
cych ze stosowania przerywanego postu, co nie tylko utwierdzito
mnie w przekonaniu o jego zaletach, ale réwniez jasno deklaruje,
ze model odzywiania IF dotyczy nie tylko ograniczenia kalorii:
,Korzysci z IF plyna niezaleznie od jego wplywu na utratg wagi.
Te korzysci obejmuja poprawe regulacji glukozy, t¢tna i cisnienia
krwi, skuteczno$¢ treningu wytrzymatosciowego, utrate ttuszczu
brzusznego”. Mdéwiac prociej, oznacza to, ze choé czgsto rozpo-
czynamy diete¢ IF dla utraty wagi, pozostajemy przy tym sposo-
bie zywienia dla licznych efektéw poprawy zdrowia: obnizenia
ci$nienia krwi, zmniejszenia ryzyka wystapienia cukrzycy i za-
hamowania jej rozwoju, redukgji thuszczu w okolicach brzucha,
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ktérego nagromadzenie, jak od dawna wiadomo, jest szkodliwe
dla zdrowia. Artykul wspomina dalej o korzysciach zwiagzanych
z zaburzeniami neurodegeneracyjnymi, zmniejszeniem ryzyka
zapadalnosci na choroby nowotworowe, dtugowiecznoscia, dys-
lipidemia, insulinoopornoscia oraz z fagodzeniem stanéw zapal-
nych. Oznacza to, ze przerywany post moze stanowi¢ panaceum.
Jest tym, czego wszyscy szukamy. Po raz pierwszy w mojej karie-
rze mam mozliwo$¢ systematycznie rezygnowac z przedtuzania
recept moim pacjentom, a obnizanie dawki lekéw na nadcisnie-
nie, cukrzyce lub podwyzszony poziom cholesterolu nie jest juz
czyms szczegblnym. Gdyby przemyst farmaceutyczny lub branza
zwiazana z odchudzaniem byly w stanie skutecznie zapewni¢
cho¢ jedna z wyzej wymienionych korzysci, bylby to ogromny
sukces zapewniajacy ogromne zyski. Na szczgécie dla nas prakey-
kowanie przerywanego postu nic nie kosztuje i moze przynie$é
wszystkie wspomniane korzysci, nie tylko jedna!

Jezeli jeste$ gotowy, by sprébowaé swojego pierwszego po-
stu — lub od dawna stosujesz IF — znajdziesz w tej ksigzce zrédlo,
z ktérego warto czerpaé. Na co jeszcze czekasz? Przylacz si¢ do
zdrowotnej rewolucji!

— Julie Sandell, osteopatka,

lekarka medycyny rodzinnej,
Cedar Falls, Towa
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WITAJ W PIERWSZYM DNIU
RESZTY TWOJEGO ZYCIA!

C ze$¢ wszystkim! Nazywam si¢ Gin Stephens i bardzo si¢ cie-
sz¢, ze wybrale$ moja ksiazke. To bardzo ekscytujacy dzien,
poniewaz jeste$ gotowy zej$¢ z dietetycznej karuzeli i zaczaé zycie
na wlasnych warunkach. Gdy na stronach tej ksiazki bede przed-
stawiala ci informacje na temat niezwyklej strategii dotyczacej
zdrowia i dobrego samopoczucia zwanej przerywanym postem,
czytajac, chee, zeby$ pamigtat o tym, ze ty tu rzadzisz, a nie ja. To
ty wybierasz, co i kiedy jesz. To ty jeste$ ekspertem od wlasnego
ciata i dzi$ nadszedt dzieni, w ktérym odzyskasz wladze. Postepu-
jac zgodnie z ,eksperckimi” zasadami planowania positkéw, zbyt
dtugo oddawalismy kontrol¢ nad wtasnym zyciem. Tym razem
bedzie inaczej. Razem wypracujemy odpowiedni plan dla two-
jego ciala i to ty nauczysz si¢ regulowad i wprowadza¢ zmiany,
ktére s3 odpowiednie dla ciebie.

Pozwdl, ze si¢ przedstawie. Kim jestem i jak to si¢ stato, ze na-
pisalam t¢ ksigzke? Poméwmy chwilg o moich kompetencjach.
Chcg zebys wiedziat, kim jestem, i co wazniejsze, kim nie jestem.

Mam tytut licencjata w zakresie edukacji uczniéw szkét pod-
stawowych, tytut magistra nauk przyrodniczych i doktorat zwia-
zany ze specjalizacja dotyczaca ksztalcenia uczniéw szczegdlnie
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uzdolnionych. Jestem nauczycielka, ktéra zostata przeszkolona
w zakresie opracowywania programu nauczania i przedsta-
wiania informacji innym. Posiadam rozlegla wiedz¢ naukowa,
studiowatam réwniez metodologie badawcze. Potrafi¢ czytad
i interpretowa¢ badania naukowe, nadawa¢ im sens, a nastgpnie
przekazywaé te tresci w sposéb zrozumialy dla innych. Mam
serce nauczyciela — przez dwadziescia osiem lat uczytam w szkole
podstawowej. Poniewaz pracowatam z wyjatkowo uzdolnionymi
uczniami, jestem dociekliwa, a dzigki doswiadczeniu naukowe-
mu i badawczemu, rozumiem zaréwno mocne strony, jak i ogra-
niczenia badan naukowych.

A oto kim nie jestem: nie jestem lekarka, dietetyczkg ani dia-
gnostyczka. Dlatego $miato sprawdzaj wszystko, o czym pisz¢
bezposrednio w materiatach Zrédtowych, do kedrych si¢ odwo-
tuj¢. Obiecuje, ze nie zamierzam przeinaczaé zadnego materiatu
naukowego, ktéry tu przedstawiam tak, jak czyni to wielu auto-
réw. (W rzeczywistosci jest to prawdziwy problem w przypadku
wielu ksigzek dotyczacych zdrowia. Nie jestem w stanie zliczy¢,
jak wiele razy zdarzylo mi si¢ przeczytad jakies twierdzenie, by po
siggnigciu bezposrednio do badania, do ktérego odwotuje si¢ au-
tor, mie¢ wrazenie ze czyta si¢ dwie rézne publikacje: oryginalne
badanie nie méwi tego, co twierdzi autor ksiazki. Obiecuje, ze
ci tego nie zrobig).

Napisatam swoja pierwsza ksiazke Delay, Dont Deny: Living
an Intermittent Fasting Lifestyle w 2016 roku. Po tym, jak udato
mi si¢ schudna¢ ponad 30 kilograméw, chciatam podzieli¢ si¢
ze $wiatem tym, czego dowiedzialam si¢ o przerywanym poscie,
a Delay, Dont Deny pomogta mi tego dokonaé. Jestem bardzo
dumna z tej ksiazki, ktéra stata si¢ bestsellerem na Amazonie
w kategorii odchudzanie. Ta niewielka ksiazeczka przekonata
do przerywanego postu dziesigtki tysigcy czytelnikéw. Nadszedt
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czas, by zaktualizowaé ksiazke o najnowsze porady oparte na
ostatnich badaniach. Ciesz¢ si¢, ze moge si¢ tym wszystkim
z tobg podzieli¢ w Ucztuj. Pos¢. Powtdrz. W tej ksigzce staram sig
wnikliwiej przyjrzeé nauce, wigc jesli czytates juz mojg pierwsza
ksiazke, wciaz masz okazje dowiedzie¢ wielu nowych rzeczy.

Prowadz¢ réwniez kilka najlepiej ocenianych podcastéw po-
$wigconych IF. Postuchaj The Intermittent Fasting Podcast, jesli
chcesz si¢ zainspirowa¢ i uslysze¢, jak odpowiadamy na pytania
stuchaczy na rézne tematy zwiazane z postem lub wybierz pod-
cast Intermittent Fasting Stories, w ktérym rozmawiam z rzesza
ludzi z catego $wiata, kt6rzy praktykuja przerywany post i dziela
si¢ swoimi zmaganiami i sukcesami.

Moje dos$wiadczenie nauczyto mnie wiele o przerywanym
poscie i wyzwaniach stojacych przed wigkszoscia ludzi, kedrzy
prowadza ten styl zycia. Zaczgtam od malej internetowej grupy
wsparcia w 2015 roku, ktdra rozrosta si¢ do kilku odrebnych
grup z setkami i tysiacami czlonkéw ze wszystkich siedmiu
kontynentéw. (Tak, mamy czlonka grupy stacjonujacego na
Antarktydzie!). Spedzitam kilka lat, mentorujac i wspierajac
naszych cztonkdéw, wigc mam ogromne praktyczne doswiadcze-
nie w pomaganiu innym w tworzeniu odpowiedniego dla nich
stylu zycia. Znam najczgdciej zadawane pytania, znam najczgst-
sze putapki. Wiem, czego warto sprébowaé, gdy zmagania staja
si¢ trudne, ale mam tez w sobie doz¢ chtodnej stanowczosci,
ktérej réwniez mozesz potrzebowaé: przerywany post moze by¢
prosty, ale nie zawsze jest fatwy! W tej ksigzce dzielg si¢ swoja
wiedza, aby poméc ci wypracowad twéj wlasny styl przerywa-
nego postu.

Wiec wiesz juz wszystko o moich kwalifikacjach. Mozesz na-
dal si¢ zastanawiaé: na ile jestem do ciebie podobna? Co ja whasci-
wie wiem o dietach i zmaganiach zwiazanych z odchudzaniem?
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Jak wielu z was, spedzitam wigkszo$¢ dorostego zycia z obse-
sja na punkcie jedzenia, diety i wagi. W mlodosci obserwowatam
walke mojej matki z jej wlasng waga, uwewngtrznialam poglad,
ze to zwyczajna czg$é zycia, wszyscy przechodzimy na diety, kry-
tykujemy swoje ciata albo jeste$my ,,dobrzy”, albo ,zli” z kazdym
zjadanym (lub niezjadanym) kesem. Oczywiscie, nie jest to wina
mojej matki, poniewaz ta obsesja jest widoczna wszedzie, gdzie-
kolwiek spojrzymy. Nie da si¢ przejrze¢ strony internetowej bez
natkniecia si¢ na reklamy o NIESAMOWITYCH produktach
na odchudzanie. Niemozliwe jest péjscie do sklepu bez natknie-
cia si¢ na tabloidy, ktérych nagtéwki obiecuja: 3 ROZMIARY
MNIE] W TYDZIEN DZIEKI TYM SEKRETNYM ZIO-
EOM Z LASOW DESZCZOWYCH! Trudno jest spotkaé sie
ze znajomymi i nie mie¢ okazji do przedyskutowania najnow-
szej CUDOWNE] DIETY!, ktéra whasnie stosuje ktos z twoich
przyjaciot, pozwalajacej spozywaé wyltacznie pokarm zebrany
przy s$wietle ksiezyca. Wlasnie tak. Jestesmy bombardowani
»niezwyklymi” i ,cudownymi” dietami z kazdej strony. Gdyby-
$my tylko mogli znalez¢ ten magiczny plan, suplement czy zioto,
walka bytaby skoriczona raz na zawsze. Ale to nigdy si¢ nie udaje,
wigc odbijamy si¢ od diety do diety, od planu do planu. Mamy
wigc w domu szufladg¢ zasmiecong masa tych okropnie drogich
produktéw, ktérych nie wyrzucamy, bo wierzymy, ze pewnego
dnia bedziemy chcieli sprébowaé ponownie i moze tym razem
to zadziata.

Jasne, dzigki niektérym dietom mozemy troche schudnaé.
Zawsze podczas stosowania diet obserwowatam u siebie spekta-
kularne wyniki na poczatku, lecz wraz czasem zaczynato mnie
meczy¢ codzienne przestrzeganie ograniczen. Udawalo mi wy-
trwac to cate liczenie (kalorie, punkty, gramy thuszczu, zawartos¢
weglowodanéw) lub przygotowywanie (kupowanie specjalnej,
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drogiej zywnosci pasujacej do mojej grupy krwi lub do kryteriéw
nowego planu diety) tylko przez krétki okres. Mam ogromny
szacunek do kazdego, komu udaje si¢ to dtugotrwale, ale sama
nie bytam w stanie wytrwaé. Brzmi znajomo?

Tesknitam za spozywaniem pysznych potraw bez wykonywa-
nia dziatai matematycznych w celu obliczenia, czy zmieszcza sie
w moim planie. Nie chciatam liczy¢ krakerséw, ktére zjadtam,
ani wazy¢ malutkiej porcji sera. Lub co gorsza, unika¢ krakerséw
(przy diecie niskoweglowodanowej) lub pomija¢ ser (jesli ksiazka
o diecie, ktdrg czytatam, nakazywata wylaczenie nabialu z menu).
Chciatam jes¢ ser i krakersy razem, bez stresu i niepokoju.

Dzigki Bogu za przerywany post. Teraz mogg to zrobi¢. Moge
zje$¢ porcje sera z krakersami i przestaé, gdy mam dosé. Nie
muszg je$¢ ich w tajemnicy (przeciez wiadomo, ze kalorie spo-
zywane w tajemnicy si¢ nie licza, prawda?). Nie musz¢ juz si¢
martwié, ze robi¢ co$ ztego lub ,niszcze swojg dietg”, gdy jem
bogaty w weglowodany posilek z przyjaciétmi. Teraz jem pyszne
positki, ktdre sprawiaja, ze czuje si¢ $wietnie i przestaj¢ jes¢, gdy
jestem najedzona. Przerywany post dat mi wolno$¢, by raz na
zawsze catkowicie przestad stresowac si¢ jedzeniem i dieta.

Czy jeste$ gotowy, aby zaczaé? Nie dziwig ci si¢! Wolno$¢ cze-
ka! Przewrd¢ strong i zacznij zmieniaé swoje zycie.

Nie mozesz si¢ doczekal, by zaczaé? Ha! Dobrze to rozu-
miem. PrzejdZ od razu do rozdzialu ,Zacznij post” na stro-
nie 169 i zacznij w tym miejscu... ale najpierw obiecaj mi, ze
poiniej wrécisz i przeczytasz caty ksigzke. Dowiem sig, jesli tego
nie zrobisz, jestem nauczycielka i zawsze wiem, kiedy uczen nie
odrobit pracy domowej. #NauczycieleWidza Wszystko
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KOD OTYLOSCI
dr Jason Fung

&

| Dzigki tej ksiazce poznasz przyczyny powstania epide-
EER, & mii otylosci i zrozumiesz dlaczego nasze dotychczaso-
K['_][] UTYI'-USEI we starania, aby jej zaradzi¢ byly skazane na porazke.

v Autor prezentuje najnowsze wyniki badan nad odzy-
b .': wianiem i dostarcza praktycznych porad, ktére pomoga
- S I w schudnigciu oraz w wyeliminowaniu cukrzycy typu 2.
P ' ) & Poznasz pigciostopniowy program terapii zmierzajacej
A o do wyeliminowania otylosci poprzez odzyskanie réwno-

. wagi hormonalnej we krwi bogatej w insuline. Dowiesz

=¥ si¢ dlaczego diety nie dzialaja i poznasz wytyczne, ktére

———————— obejmuja zmniejszenie ilosci cukru i rafinowanych zia-

ren oraz dodanie zdrowego ttuszczu i btonnika. Okresowy post takze jest sku-

tecznym sposobem na pozbycie si¢ insulinooporno$ci bez negatywnych efektéw
diet niskokalorycznych. Koniec z nadwagg i cukrzyca.

POST PRZERYWANY - PRAWIDLOWE
| BEZPIECZNE STOSOWANIE
dr A. Fleck, dr J. Klasen, dr M. RiedI...

., Wykorzystujac uzdrawiajaca moc leczniczych gtodé-
" % wek, mozesz osiggna¢ wymarzona wage bez skompliko-
': /” c # | wanych diet. Ale tak naprawde odchudzanie i pozbycie
A sie zbednych kilograméw bedzie wylgcznie ,efektem
ubocznym” tej terapii. Daje ona bowiem przede wszyst-
kim olbrzymie korzysci dla zdrowia. Wzmacnia odpor-
no$¢, utatwia usuwanie toksyn z organizmu i tagodzi
ucigzliwe dolegliwo$ci. Sprawdzi sie réwniez jako sku-
teczna dieta przeciwzapalna. W ksigzce tej znajdziesz
praktyczne wskazowki, jak stosowaé post przerywany
16:8. Dzigki nim nauczysz si¢ planowac positki i prze-
zwycigzaé¢ chwilowe kryzysy. Nie tylko dowiesz sig, jak szybko schudnaé, ale
tez — stosujac oparte na najnowszych badaniach zasady zdrowego odzywiania —
poprawisz jako$¢ swojego zycia. Post przerywany — bez wyrzeczen, z korzyscia
dla zdrowia.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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Gin Stephens - autorka bestselleréw i podcastéw o poscie prze-
rywanym. W 2019 roku ukonczyta program szkolenia dla treneréw
zdrowia w Institute of Integrative Nutrition. Od 2014 roku stosuje post
przerywany. Taki styl zycia pozwolit jej zrzuci¢ 35 kilograméw. Prowa-
dzi liczqceq kilkuset tysiecy cztonkéw internetowq grupe wsparcia dla
os6b stosujgeych post przerywany. Mieszka w Potudniowej Karolinie.

Liczenie kalorii, dieta niskottuszczowa, wysokobiatkowa, ograniczenie weglowo-
danéw, keto... Kazdy z nas choé raz w zyciu byt na jakiej$ diecie. Méwi sie, ze
95 procent oséb, ktére stracity na wadze podczas diety, wraca do wagi wyijscio-
wej. A niektérzy rezygnujq z diety, poniewaz tyjq. Wazq wigcej niz przed rozpo-
czeciem odchudzanial

To frustrujgce, prawda? Albo sytuacja, kiedy kio$ czestuje cie urodzinowym tor-
tem, a ty odmawiasz, bo jeste$ na diecie. Znasz to? Wcale nie musi tak by¢!
Uwierz: mozesz zje$¢é ten tortl Cheesz zy¢ bez wyrzeczen, narzuconych ogra-
niczer? Dowiedz sig, na czym polega post przerywany, poznaj jego zasady i...
zacznij zycie w stylu IF (,intermittent fasting”)!

Dzieki tej niezwykle praktycznej ksiqzce:

* dowiesz sig, jakie naukowe fakty stojq za przerywanym postem,

* poznasz korzyici zdrowotne wynikajgce ze stosowania postu,

* zrozumiesz zasady $cistego postu i naukowe uzasadnienie kazdego z zalecen,
* zweryfikujesz, ktéry z modeli postu bedzie dla ciebie najbardziej odpowiedni,
* zyskasz cenne wskazéwki, ktére pomogq ci uczynié IF twoim stylem zycia,

* znajdziesz odpowiedzi na wiele pytar dotyczgcych poszczenia i odchudzania,
* zrozumiesz, jak dziata twdj organizm podczas postu,

* otrzymasz 28-dniowy program startowy postu dla poczgtkujgcych.

Post przerywany - twoja supermoc spalania ttuszczu
i powrotu do zdrowia
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