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Przestaw swéj metabolizm na spalanie Huszczu
i odnowe komérkowa dzigki optymalnie zbilansowanym
pod wzgledem wartosci odzywczych potrawom
i to w zaledwie 5 dni — Sprébuj sam!

PROF. DR N. MED. BERND
KLEINDE-GUNK

niemiecki lekarz ginekolog w Metropol
Medical Center w Norymbergii, specjalista
w zakresie medycyny zywienia, prezes
Niemieckiego Towarzystwa Medycyny
Przeciwstarzeniowej (GSAAM).

Dla wydawnictwa GRAFE UND UNZER
napisat migdzy innymi poradnik

Jak zyé o 15 lat dtuzej.

BERNHARD HOBELSBERGER
pracuje jako redaktor w czasopi$mie
.Focus Gesundheit”. Odbyt staz
dziennikarski w Burda Journalistenschule
i studiowat socjologie na Fernuniversitat
w Hagen. Dla wydawnictwa GRAFE UND
UNZER wspétredagowat wiele ksigzek
popularnonaukowych na temat zdrowia.

spisTRESCT [ 9]




e R i . T

L

- &

™
ety i

P ey




WSTEP
Y’

ost pozorowany? Jeszcze kilka lat temu nawet specjalisci ds. zywienia nie-

wiele potrafili powiedziec na ten temat. To si¢ jednak zmienilo! Jako tagod-

na forma redukgji kalorii, ta dieta imitujgca post (Fasting Mimicking Diet)
zyskata juz niezliczone grono zwolennikéw.

Ich entuzjazm nie jest bezpodstawny - ten rodzaj diety pozwala doswiadczy¢ ko-
rzy$ci wynikajacych z postu bez koniecznosci catkowitej rezygnacji z pokarmow
stalych. Jak to dziata? Przemyslany dobdr sktadnikéw odzywczych pomaga oszu-
ka¢ komorki, symulujac stan postu, dzieki czemu w organizmie uruchamiajg sie
procesy metaboliczne charakterystyczne dla gtodéwki. Efekt: komorki regeneruja
sie, ryzyko choréb cywilizacyjnych zmniejsza sig, a tkanka ttuszczowa w okolicy
brzucha ulega redukgji.

W tej ksigzce poznasz przepisy, ktére aktywuja naturalny, wewnetrzny program
przeciwstarzeniowy organizmu. Martina Kittler, specjalistka ds. Zywienia, opra-
cowala weganskie propozycje menu, zgodnie z wytycznymi dotyczacymi niezbed-
nych skladnikéw odzywczych w diecie imitujacej post. Dania takie jak taboulé
z brokutami czy suréwka coleslaw z kapusty stozkowej z dressingiem z orzechow
nerkowca sg ubogie w cukier i bialko, a jednoczesnie bogate w mikrosktadniki
oraz nienasycone kwasy tluszczowe. Dostarczajg one odpowiedniej ilosci energii,
aby moc dalej sprawnie funkcjonowa¢ i jednoczesnie na tyle niewielka, by orga-
nizm przelaczyl si¢ w tryb postu.

Calo$¢ uzupelnia bogaty zestaw wskazdwek i strategii, ktore beda wspiera¢ cig
podczas tej pigciodniowej kuracji. Dzigki nim masz wszystko, czego potrzebujesz,
aby uczyni¢ post pozorowany inspirujacym doswiadczeniem dla ciata i umystu.

gl . # Tovotand M omlsan g
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Lagodna forma
odmawiania
rezygnacji z jedzenia

W diecie imitujgcej post dozwolone sg trzy state positki.
Mate porcje pomoga ci sprawnie funkcjonowaé w ciggu dnia
w pracy i w domu. W tym czasie w organizmie uruchamiaja

sie procesy metaboliczne charakterystyczne dla gtodéwki,

poniewaz przemyslany dobdr sktadnikéw odzywczych
pomaga oszukaé komérki, symulujac stan postu.



Krotkie wprowadzenie
do postu pozorowanego

ost pozorowany to nowa metoda zywieniowa po-
P chodzaca z USA, ktéra od pierwszego momentu za-

chwycita zwolennikéw praktykowania czasowego
powstrzymywania si¢ od przyjmowania pokarméw. Nic dziw-
nego, poniewaz stanowi praktyczng i tatwa do codziennego
stosowania oraz naukowo potwierdzong droge do lepszego
zdrowia i smuklejszej sylwetki. O tym, jak dziala ten rewolu-
cyjny plan zywieniowy, dowiecie si¢ na kolejnych stronach tej
ksigzki.
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Delektuj sig!

Ta pieciodniowa kuracja postna, bogata
w $wieze, zdrowe produkty spozywcze
jako ,,post w wersji light” obiecuje takie
same korzysci zdrowotne jak post tera-
peutyczny czy post wodny. Na pierw-
szy rzut oka wydaje sie to zbyt piekne,
aby mogto by¢ prawdziwe. Jednak, gdy
przyjrzymy si¢ temu blizej, moze oka-
zac sig, ze jest jeszcze lepiej. Skutecz-
no$¢ postu pozorowanego znalazta juz
swoje potwierdzenie w badaniach na-
ukowych. Ta koncepcja zywieniowa,
opracowana w renomowanym Longe-
vity Institute Uniwersytetu Potudnio-
wej Kalifornii zostala zweryfikowana
w renomowanym badaniu klinicznym
i oceniona pozytywnie.

WYBOR PRODUKTOW

Tajemnica diety imitujacej post (ang.
FMD - Fasting Mimicking diet), po-
niewaz taka nazwe w oryginale nosi ta
pieciodniowa kuracja, jest dobdr od-
powiednich produktéw spozywczych,
dozwolonych podczas postu. Awoka-
do, pomidory, kalafior, grzyby, salata,
orzechy wloskie, oliwki - te i wiele in-
nych pysznych produktéw roslinnych
z powodzeniem mozemy wlaczy¢ do
postnego menu. O ile bedziemy prze-
strzega¢ wielko$ci porcji przewidzia-
nych na dany posilek, produkty te s3 dla
naszej przemiany materii praktycznie
»heutralne”. Oznacza to, Ze organizm
przechodzi w tryb postu i uruchamia
charakterystyczne dla niego procesy

-

czamy mu pozywienia. To wlagnie jest

metaboliczne, pomimo tego, Ze dostar-

post pozorowany.

Wazne

Post pozorowany opiera sie na
diecie wegaiiskiej o obnizonej za-
wartoéci weglowodanéw i biatka.
Jej podstawe stanowia gtéwnie wa-
rzywa o niskiej zawartosci skrobi
oraz zdrowe tuszcze pochodzenia

roslinnego.

Podczas stosowania tej diety nalezy

przestrzegac nastepujacych zasad:

~ orzechy, awokado, oliwa z oliwek
sg gtownym Zrodtem dostarczanych
kalorii.

~ miegso, sery, mleko i inne produkty
pochodzenia zwierzecego, bogate
w biatko, sq zabronione. Podobnie
jak cukier rafinowany, produkty bo-
gate w skrobig, takie jak makaron,
ryz, chleb czy ziemniaki.

~ dobowa podaz energii ograniczona
jest do maksymalnie 1100 kalorii
w pierwszym dniu i 750 kalorii w po-
zostate dni postu.

Wplyw postu
na procesy starzenia si¢

Wspomniana kompozycja sktadnikow
odzywczych oraz dopasowana wielkos$¢
porcji wywoluja w ciele reakcje bioche-
miczne, ktdre intensyfikuja sie w czasie

KROTKIE WPROWADZENIE DO POSTU POZOROWANEGO | 15 |



postu. Z punktu widzenia ewolucji, te
biologiczne programy zostaly zapro-
jektowane na przetrwanie organizméw
w okresach niewystarczajacej ilosci po-
zywienia. Na poziomie komdrkowym
prowadza one do spowolnienia, a na-
wet czesciowego odwrdcenie procesow
starzenia. Szczegdlna role odgrywaja tu
dwa mechanizmy: ketoza i autofagia.

JAKIE PROCESY ZACHODZA
PODCZAS KETOZY?

Gdy po 12-36 godzinach niedosta-
tecznej podazy pozywienia zapasy we-
glowodanow w mie$niach i watrobie
wyczerpujg sie, organizm stopniowo

zaczyna wykorzystywa¢ tzw. ketony,
jako alternatywne zrédlo energii. Cia-
ta ketonowe s3 wytwarzane w watrobie
z tluszczéw, co sprzyja intensyfikacji
spalania tkanki ttuszczowej. Wyrdznia-
my trzy gtéwne ciata ketonowe: aceton,
acetooctan i beta-hydroksymaslan.
Zwiazki te sg nie tylko alternatywnym
zrodtem energii, ale takze jako moleku-
larne, dobroczynne substancje hamuja
stany zapalne, ttumia uczucie glodu
i zwiekszaja poziom czynnika neuro-
tropowego BDNF (biatka z grupy neu-
rotrofin) w mozgu, ktory stymuluje
tworzenie neuronow (komérek nerwo-
wych) i synaps.

Btona komérkowa

Autofagosom taczy sie
z lizosomem
zawierajgcym

enzymy

L7 Tworzenie A \
v bfony ® @ frawienne % °, Lizosom
& o S ~o° " |(,z0tadek
“-. N - komérki”)
Uszkodzone

skfadniki komérek

Autofagosom

Autolizosom — rozktad
uszkodzonych sktadnikéw
komérkowych

przez enzymy

Program przeciwstarzeniowy dla komérek: Podczas autofagii uszkodzone biatka
i martwe komérki sa usuwane. Proces ten inicjowany jest w chwili, gdy przestajemy

dostarczaé pozywienie do organizmu.
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JAKIE PROCESY ZACHODZA
PODCZAS AUTOFAGII?

W okresach niedoboru pozywienia, ko-
morki organizmu usuwajg uszkodzone
lub nieprawidtowo sfaldowane bialka,
a nawet cale organelle, rozkladajac
te skladniki komdrkowe, a nastepnie
ponownie je wykorzystujac. Stare ko-
morki zachowuja si¢ wowczas jak ich
mlodsze odpowiedniki. Ten program
recyklingu komoérkowego, umozli-
wiajacy przetrwanie komorki w wa-
runkach stresu, nazywa si¢ autofagia
(z greckiego autophagos = ,samozja-
danie”) i stanowi element funkcjono-
wania kazdego zywego organizmu - od
drozdzy po pletwala biekitnego. Nie-
ktérzy eksperci uwazajg ten proces za
klucz do dlugiego i zdrowego zycia.

Cata naprzéd ku odmtadzaniu
komérek

Po przynajmniej 16 godzinach prze-
rwy od jedzenia w organizmie rozpo-
czyna si¢ proces regeneracji komorek,
ktory zachodzi takze w ich codziennej
pracy, jednak teraz jest on silniejszy
i przebiega coraz intensywniej wraz
wydluzeniem czasu postu. W doswiad-
czeniach z udzialem zwierzat wykaza-
no, Ze u gryzoni, u ktérych genetycznie
wzmocniono autofagie, czas zycia wy-
dluzyt sie o dziesie¢ procent. Z punktu
widzenia organizmu, ta odmladzajaca
autofagia jest reakcja obronng, odpo-
wiedzig na okreslone bodzce stresowe.
Najsilniejszym stymulantem tego pro-
cesu samooczyszczania jest radykalny

-

post, podczas ktorego organizm otrzy-
muje wylacznie wode lub co najwyzej
bulion warzywny.

DLACZEGO TEN PROGRAM
DZIALA POMIMO SPOZYWANIA
JEDZENIA?

Aby zrozumie¢, w jaki sposob udaje si¢
oszuka¢ komorki podczas postu pozo-
rowanego, musimy na chwile wréci¢ do
biochemii odzywiania, a doktadniej do
tematu weglowodanow i biatek. Oba te
sktadniki odzywcze aktywuja w orga-
nizmie szlaki sygnalowe pobudzajace
komoérki do wzrostu. Jednym z klu-
czowych metabolicznych regulatorow
metabolizmu jest mTOR (mechanistic
Target of Rapamycin). Enzym ten ak-
tywuje si¢, gdy po spozyciu positku
bogatego w bialko, we krwi kraza ami-
nokwasy oraz insulina lub insulinopo-
dobny czynnik wzrostu IGF-1. Poziom
insuliny wzrasta przede wszystkim po
spozyciu weglowodandéw. Jako swego
rodzaju chemiczny wyzwalacz, mTOR
oraz wysoki poziom glukozy, insuliny
i IGF-1 uruchamiajg komdrkowe pro-
cesy budowy i magazynowania. Ami-
nokwasy z sera, migsa i jajek potrzebne
s3 miedzy innymi do budowy miegsni
i produkcji hormonéw. S3 to procesy
niezbedne do zZycia, ale maja tez swoja
ciemna strone: stale odzywianie komo-
rek przyspiesza proces ich starzenia.

KROTKIE WPROWADZENIE DO POSTU POZOROWANEGO | 17 |



Wazne
Nadmiar biatka pochodzenia zwie-
rzecego powoduje, Ze nasz zegar

biologiczny tyka szybcie;j.

WPLYW POSTU
POZOROWANEGO
NAZDROWIE

W jednym z badan przeprowadzo-
nych przez twoérce postu pozorowane-
go — Valtera Longo, udowodniono, ze
u os6b dorostych w $rednim wieku,
ktérych ponad 20 procent dziennego
spozycia kalorii pochodzi z biatka, wy-
stepuje wyzsze ryzyko $mierci a ryzy-
ko zachorowania na raka oszacowano
na az czterokrotnie wyzsze. A zatem
kazdy, kto pragnie odmlodzi¢ swoje
komorki, zmniejszy¢ ryzyko wystapie-
nia chordéb wieku podesztego i wymo-
delowa¢ sylwetke, powinien od czasu
do czasu wprowadzi¢ swoj metabolizm
w stan ,spoczynku”. Aby rozpoczaé
proces autofagii wystarczy zrezygno-
wac z biatka pochodzenia zwierzecego,
stanowczo zredukowac ilo§¢ weglowo-
dandéw i zmniejszy¢ porcje positkow.
I dokladnie te wytyczne uwzglednia si¢
w poscie pozorowanym! Dzieki temu
na poziomie komérkowym organizm
nie otrzymuje sygnatu, ze wlasnie do-
starczono mu pokarm. Z kolei nienasy-
cone kwasy tluszczowe, ktére podczas
»postu przerywanego” sa gtéwnym zro-
dfem kalorii, prawie nie maja wpltywu

[ 18] DIETAIMITUJACA POST

na poziom glukozy, insuliny ani ste-
zenia IGF-1 we krwi. Mozna je zatem
spozywa¢ w umiarkowanych ilo$ciach.
Dieta weganska, uboga w cukry i ener-
gie, wprowadza organizm w stan, kto-
rym przyjmuje on, ze nastgpila przerwa
w podazy pozywienia.

POST A RYZYKO WYSTAPIENIA
NOWOTWOROW

W badaniu, w ktérym chore na nowo-
twor myszy poddano postowi jeszcze
przed rozpoczeciem chemioterapii,
stwierdzono, ze komorki nowotworo-
we wykazywaly wigksza wrazliwos$¢ na
cytostatyki, a zdrowe komorki, dzie-
ki efektowi ochronnemu postu, byly
mniej podatne na skutki uboczne le-
czenia. Gerontolog okresla ten efekt
postu mianem ,zréznicowanej od-
pornosci na stres” co oznacza wigkszg
wrazliwos¢ guza i jednocze$nie ochro-
ne zdrowej tkanki.

Jednak w przypadku pacjentow
onkologicznych, ze wzgledu na wy-
niszczajacy charakter ich choroby,
rygorystyczny post
oparty wylacznie na wodzie lub bu-

kilkudniowy,

lionie warzywnym, jest w zasadzie
niedopuszczalny.

POST BEZ SKUTKOW
UBOCZNYCH

Decydujac si¢ na dtugotrwaly gtodow-
ke, zdrowe osoby réwniez muszg liczy¢
sie z mozliwymi skutkami uboczny-
mi. Ich wydajno$¢ spada, dochodzi do
utraty masy mie$niowej, a z powodu



OJCIEC POSTU
POZOROWANEGO

Dieta imitujgca post zostata
opracowana przez Valtera Lon-
go, profesora biogerontologii
i biologii komérkowej oraz
dyrektora Longevity Institute
na Uniwersytecie Potudnio-
wej Kalifornii. Na poczatku lat
dwutysiecznych udowodnit on
w oparciu o doswiadczenia
przeprowadzone na zwierze-
tach to, co wéréd badaczy postu
od potowy XX wieku uchodzito
za pewnik: redukcja kalorii po-
maga organizmom zy¢ dtuzej,
cieszyé sie lepszym zdrowiem
i wigkszg sprawnoscia.

niedoboru biatka dzialanie ukladu od-
porno$ciowy stabnie. W konsekwencji
wzrasta nasza podatnos$¢ na infekgje,
a rany goja sie wolniej.

Dlatego Valter Longo poszukiwatl
mozliwego do zastosowania w co-
dziennym zyciu programu Zywienio-
wego, ktory obejmuje trzy regularne
positki dziennie, dostarcza mozliwie
najwiecej skladnikéw odzywczych,
a jednocze$nie wprowadza organizm
w stan metaboliczny zblizony do tego,
ktéry wystepujacego podczas po-
stu. Na podstawie badan klinicznych
Longo opracowal koncepcje tagod-
niejszej formy redukcji dostarczanej

-

energii — pieciodniowa diete wegan-
ska, obejmujacg maksymalnie 1100 ki-
lokalorii, ktére nalezy dostarczy¢
organizmowi pierwszego dnia oraz
750 kilokalorii w kolejnych czterech
dobach. Energia ta pochodzi gtéwnie
z nienasyconych kwasow tluszczowych
oraz weglowodandw o niskim indeksie
glikemicznym.

CZAS TRWANIA POSTU

Wedlug Valtera Longo optymalny czas
trwania kuracji postnej wynosi pie¢
dni. Z jednej strony to wystarczajaco
dlugi okres kuracji, aby procesy me-
taboliczne wystepujace w stanie postu
mogly osiagna¢ pozadang moc, na-
tomiast na tyle krotki, aby pozwoli¢
poszczacym na normalne funkcjono-
wanie w ciggu dnia. Dodatkowo ryzy-
ko niepozadanych skutkdéw ubocznych
spada do minimum, a diet¢ mozna po-
wtarza¢ kilka razy w ciggu roku, co jest
wskazane (patrz strona 16xxx).

GOTOWY LUNCH BOX ...

Aby ulatwi¢ przeprowadzenie diety,
Longo opatentowal program zywienio-
wy w formie postnego lunch boxa, ktd-
ry zawiera gotowe zupy w torebkach,
batoniki orzechowe, oliwki, i przeka-
ski z zielonych warzyw kapustnych,
skomponowanych w taki sposéb, aby
jak najlepiej odpowiadaly wymaga-
niom diety. Program ten nosi nazwe
ProLon® i mozna zamowi¢ go przez
Internet (cena ok 180 euro). Zawiera
on wszystkie skladniki potrzebne do
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przeprowadzenia pieciodniowego po-
stu, podczas ktorej osoba poddajaca
sie kuracji spozywa wyltacznie zawarte
w nim produkty.

... LUB SAMODZIELNE
PRZYGOTOWANIE POSILKOW
Aby przeprowadzi¢ pieciodniowy diete
imitujacg post autorstwa Valtera Longo
nie trzeba stosowac positkow zawartych
w programie zywieniowym ProLon®.
Dzigki samodzielnie przygotowanym,
$wiezym i pelnowartosciowym potra-
wom roéwniez mozemy 0siagnaé poza-
dany efekt przelaczenia metabolicznego
(metabolic switch), ale pod jednym wa-
runkiem: positki musza by¢ dostosowa-
ne do wytycznych diety w odniesieniu
do zawartosci biatka, cukru i liczby
kalorii. Z pomocg optymalnie skompo-
nowanych przepisow dan, ktére umie-
$ciliSmy w ksigzce od strony 59xxx,
z pewnoscig ci sie to uda. Ich gléwnym
zrédlem energii s3 zdrowe tluszcze, na-
tomiast baze¢ positku stanowig ubogie
w skrobie warzywa, grzyby i mieszanka
zielonych warzyw liSciastych, ktore za-
pewnig syto$¢ na dlugo. Wymienione
sktadniki pochodzenia ro$linnego sg ni-
skokaloryczne, ale za to pelne bfonnika
i wody - to wlasnie sekret diety imituja-
cej post: poscisz, ale bez uczucia gtodu!

Post pozorowany
jako Srodek leczniczy

Nieprzyjmowanie pozywienia moze
stanowi¢ niezwykle skuteczng forme
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kuracji. Potwierdzily to badania kli-

niczne przeprowadzone na Uniwersy-

tecie Potudniowej Kalifornii, w ktérych

udzial wzielo 100 ochotnikéw. W trak-

cie trzymiesigcznego badania uczestni-

cy co miesigc stosowali pieciodniowg

diete imitujacg post. Ich wyniki:

~ osoby z nadwagq schudty ponad
3,6 kilograma, tracgc gtownie tkanke
tuszczowg.

~ odnotowano wzrost masy migsnio-
wej w stosunku do wagi ciata,

~ u 0s0b z nieznacznie podwyzszonym
cisnieniem tetniczym, odnotowano
spadek wartosci 0 6 mmHg,

~ poziom cholesterolu obnizyt si¢ sred-
nio 0 20 mg/dl,

~ u uczestnikow z podwyzszonym
poziomem glukozy na czczo zaob-
serwowano spadek stezenia krwi
0 12 mg/dl.

DLUGIE ZYCIE

Stosowanie postu pozorowanego wply-
wa pozytywnie nie tylko na mase ciata
i wyniki ci$nienia tetniczego, ale réw-
niez na dlugos¢ zycia. Z oczywistych
wzgledow ich wykazanie w badaniach
klinicznych z udzialem ludzi nie jest
takie proste. Jednak oprécz badan
przeprowadzanych na zwierzetach ist-
nieja takze inne dowody na to, ze post
pozorowany wywoluje ,.efekt Matuza-
lema”. Pochodzg one z badan komor-
kowych, w ktérych udowodniono, ze
dieta imitujaca post stymuluje rege-
neracje komorek i z pomocg komoérek
macierzystych prowadzi do wymiany



KORZYSCI

Udowodnione naukowo
przez Valtera Longo

w drodze badan
przeprowadzonych

na ludziach:

Udowodnione naukowo
przez Valtera Longo
w drodze badah
przeprowadzonych
na zwierzetach:

poprawa zdolnosci zmieniejszenie obwodu w falii

uczenia sie

i zapamigtywania redukcja wielu kilograméw
tkanki tluszczowej

zmniejszenie standw

zapalnych skéry

odmtodzenie komérek

obronnych ukfadu
immunologicznego /

wyréwnanie podwyzszonych
wartosci ciénienia krwi,
poziomu cukru i cholesterolu

poprawa koordynacji

ruchowej wzrost masy migéniowej

w stosunku do wagi ciafa
redukcja utraty gestosci
kosci spowodowanej
starzeniem

spadek poziomu IFG
zwigzanego z ryzykiem
nowotworu, zaobserwowany
u pacjentéw z grupy ryzyka

obnizenie liczby
zachorowan
na raka o prawie 50%

Zwigkszenie dtugosci
zycia nawet o 18%



uszkodzonych komdrek wielu organéw
i tkanek na nowe.

POWTORKA MILE WIDZIANA
Dieta imitujaca post jest kuracja post-
ng, ktéra mozna (i powinno si¢) prze-
prowadza¢ regularnie. Takie dzialanie
prowadzi do lepszych efektow i trwa-
tej odnowy komorek. Najoptymalniej
bedzie przeprowadzi¢ kuracje trzy lub
cztery razy w ciagu roku, natomiast
dwie kuracje stanowiag minimum. Oso-
bom borykajacym si¢ z duza nadwaga,
nadci$nieniem, wysokim poziomem
cholesterolu i innymi czynnikami ry-
zyka chorob serca i ukladu krazenia,
Longo zaleca przeprowadzenie kuracji
postnej nawet jeden raz w miesigcu.
Wazne: osoby z problemami zdrowot-
nymi powinny najpierw skonsultowa¢
sie z lekarzem.

KTO NIE POWINIEN STOSOWAC
POSTU POZOROWANEGO

Mimo tak wielu korzysci, dieta imitu-
jaca post nie jest kuracja dla kazdego.
Dzieci, mlodziez, kobiety w ciazy i mat-
ki karmiace, osoby cierpigce na zabu-
rzenia odzywiania oraz ci¢zko chorzy
pacjenci nie powinni ograniczac licz-
by przyjmowanych kalorii. Podobnie
w przypadku alergii na orzechy czy
soje, stosowanie tej diety jest niedo-
puszczalne. Kuracja postna w przy-
padku pacjentéow przyjmujacych leki
na cukrzyce, dne moczanowa, choroby
pecherzyka zoélciowego oraz choroby
serca i nerek, wymaga stalego nadzoru
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lekarza. Osoby powyzej siedemdzie-
sigtego roku zycia oraz ci, ktérzy nie
maja doswiadczenia w stosowaniu po-
stu, takze powinni skonsultowa¢ sig
z lekarzem.

W SKROCIE

Podczas postu pozorowanego dozwolo-
ne sg trzy positki dziennie: w klasycznej
formie $niadania, obiadu i kolacji lub
w formie dwdch gtéwnych positkow
i jednej przekaski. Naszym celem jest
dostarczenie organizmowi potowy spo-
zywanych kalorii ze zlozonych weglowo-
danéw o niskim indeksie glikemicznym.
Druga cze¢$¢ powinna pochodzi¢ z nie-
nasyconych kwasow ttuszczowych. Ilos¢
przyjmowanego biatka ograniczona jest
do minimum. Dokfadne stosowanie
opracowanej w badaniach kompozycji
sktadnikow odzywczych gwarantuje
uruchomienie programu odnowy ko-
morek w organizmie.

DZIEN PIERWSZY

Pierwszego dnia mozesz przyja¢ mak-

symalnie 110 kalorii a twdj plan zywie-

niowy powinien sktadac si¢ z:

500 kalorii w postaci ubogich w skro-

bie weglowodandw: salata, brokul, po-

midory, marchewka, dynia i grzyby;

~ 500 kalorii w postaci zdrowych ttusz-
czow, takich jak orzechy, awokado,
oliwki, oliwa z oliwek;

~ 100 kalorii w postaci biatka po-
chodzenia roslinnego, szczegdlnie
z orzechow.



BADANIA NA MYSZACH

Wyniki badan kalifornijskich
naukowcéw, ktérzy zastosowali
post pozorowany u myszy, sg
imponujace: u trzech z czte-
rech gryzoni dtugo$é zycia
wzrosta o prawie jedng piata.
Liczba nowotworéw zmniej-
szyla sie prawie o potowe,
a pozostate choroby pojawia-
ty sie u tych zwierzat dopiero
w podesztym wieku. Ich uktad
odpornosciowy sie odmtodzit,
a komérki watroby, migéni
i mézgu zaczely sie intensyw-
nie regenerowac.

~ od trzech do czterech filizanek gorz-
kiej herbaty,
~ wody (bez ograniczen)

KOLEJNE DNI (2-5)

W kolejnych dniach mozesz przyja¢ od

750 do 800 kalorii. W tym czasie twdj

plan zywieniowy powinien by¢ skom-

ponowany nastepujaco:

~ 370 kalorii w postaci ubogich w skro-
bie weglowodanéw: satata, brokut, po-
midory, marchewka, dynia i grzyby;

~ 370 kalorii w postaci zdrowych ttusz-
czow, takich jak orzechy, awokado,
oliwki, oliwa z oliwek;

~ 60-65 kalorii w postaci biatka po-
chodzenia roslinnego, szczegdlnie
z orzechow.

-

~ od trzech do czterech filizanek gorz-
kiej herbaty,
~ wody (bez ograniczen)

Zanim zaczniesz

Zbliza si¢ pierwszy dzien tygodnia po-
stu. To nie powdd do stresu. Pomijajac
zakup produktéw spozywczych i wy-
bér odpowiednich przepisdéw, nie mu-
sisz specjalnie przygotowywac sie do
kuracji. Planowanie kilku dni urlopu,
oczyszczanie jelit, wprowadzenie diety
lekkostrawnej jako formy przygotowa-
nia do kuracji - nie musisz robi¢ zad-
nej z tych rzeczy, decydujac si¢ na post
pozorowany. Jednak zanim zaczniesz
okres postu, przeczytaj kilka rad i stra-
tegii, ktore pomoga ci w osiagnieciu
optymalnych efektow.

NIE OBAWIA] SIE NAPADOW
GLODU | PUSTYCH TALERZY
Szczegdblnie osoby, ktore odczuwaja lek
przed nadchodzacym tygodniem po-
stu, powinny sobie us§wiadomic naste-
pujaca rzecz: male porcje, ktore pojawia
sie w najblizszych dniach na twoim ta-
lerzu zminimalizujg zaréwno fizyczne,
jak i psychiczne obcigzenie wynikajace
z postu. Podczas opracowywania prze-
pisow poszczegdlnych dan naszym ce-
lem bylo zapewnienie maksymalnego
uczucia sytosci. Blonnik pokarmowy
z warzyw, grzybow i salaty, jako mate-
rial widknisty pelniacy funkcje wypet-
niacza, na dtuzej pozostanie w ukladzie
trawiennym, zapewniajac w ten sposéob
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uczucie sytosci i dodatkowo spowolni
proces trawienia, poniewaz glukoza
nie przedostanie si¢ tak szybko z jelit
do krwioobiegu.

To zahamuje wystapienie napadow
glodu, ktdrych tak bardzo si¢ obawia-
my. I nawet jedli najblizsze dni beda
oznaczaly zmiang sposobu odzywiania,
to ograniczenie liczby kalorii zazwyczaj
jest dobrze tolerowane. Jak radzi¢ sobie
z uczuciem glodu, ostabieniem i in-
nymi ewentualnymi dolegliwosciami,
dowiesz si¢ w nastepnym rozdziale,
w ktorym przeprowadzimy ci¢ przez
kazdy dzien, krok po kroku i opo-
wiemy o wszystkich najwazniejszych
aspektach dla twojej kuracji postne;j.

SZYBKIE PRZEJSCIE W TRYB
POSTU, DZIEKI WLASCIWEMU
ODZYWIANIU...

Osoby, ktore pragng szybko wejs¢
w tryb postu, w dniu poprzedzajacym
kuracj¢ powinny zje$¢ positki nisko
weglowodanowe, np. omlet z salata,
kurczaka z brokulami albo faszerowa-
ng papryke. Lepiej unika¢ ziemniakow,
ryzu i makaronu. Aby w kolejnych
dniach osiggna¢ pozadany tryb postu,
organizm najpierw musi zuzy¢ zapasy
glikogenu, czyli weglowodanéw zgro-
madzonych w watrobie i mig$niach. Te
zapasy (glikogen to zmagazynowana
forma glukozy) stuzg nam jako tymcza-
sowe zrodlo energii. Ich opréznienie
moze potrwa¢ do 24 godzin, w zalez-
nosci od tego, jak duzy byl nasz ma-
gazyn cukru. Jesli przed rozpoczeciem
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postu ponownie napelnimy te organy
duzg iloscig weglowodandw, przejscie
w tryb spalania tluszczu zajmie nam
wiecej czasu.

... | AKTYWNOSCI FIZYCZNE].
Jesli regularnie uprawiasz sport, mozesz
zmobilizowac swoje ciato do szybszego
przejscia na przemiane materii typowa
dla okresu postu. 45 minut intensyw-
nego treningu wytrzymalo$ciowego
w dniu poprzedzajacym rozpoczecie
diety pomoze ci szybciej oprézni¢ za-
pasy cukru w mie$niach. Przyspieszy to
wejscie w stan metaboliczny, w ktorym
organizm spala swoje zapasy tluszczu
w okolo trzy i pét godziny - i to bez
uczucia gltodu. Takiego odkrycia do-
konali naukowcy z Uniwersytetu im.
Brighama Younga (stan Utah) pod-
czas jednego ze swoich eksperymen-
tow z postem, przeprowadzonego na
20 ochotnikach.

Przejscie w stan ketozy bez wcze-
$niejszego treningu nastapito najwcze-
$niej po 20 godzinach. Co wazne, po
zakonczonym treningu wytrzymalo-
$ciowym pod zadnym pozorem nie
rzucaj si¢ na gére makaronu - to znisz-
czy caly efekt.



