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  Informacje zawarte w tej książce są wynikiem osobistych doświadczeń autora oraz jego pracy związanej z syntezą dostępnych analiz naukowych i badań klinicznych. Ani wydawca ani autor nie ponoszą odpowiedzialności za jakiekolwiek negatywne skutki wykorzystywania omówionych tu sugestii, środków czy procedur, aczkolwiek uważają, że informacje tu zawarte powinny być publicznie dostępne. W razie jakichkolwiek wątpliwości sugerujemy kontakt z lekarzem lub innym pracownikiem służby zdrowia.
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  plik przygotował Jan Żaborowski


  Nasze społeczeństwo jest metabolicznie upośledzone, przez co cierpi z powodu różnych chorób, zmęczenia i nadwagi. Nasze ciało powinno sprawnie spalać tłuszcz dający mnóstwo energii na cały dzień. Niestety, większość z nas godzi się na znacznie mniej niż to, co najlepsze.


  Odpowiedź oferuje starożytny sposób uzdrawiania, który pozwala wyregulować pory odżywiania, żeby zapewnić równowagę hormonalną i umożliwić spalanie tłuszczu w roli paliwa. Sposób ten nic nie kosztuje, jest ogólnodostępny i całkiem prosty.


  Post to najstarsza, najtańsza i najskuteczniejsza strategia lecznicza znana ludzkości. Wszyscy nasi przodkowie praktykowali jakąś formę postu, poważanego przez wielu mędrców i w wielu kulturach za swoje korzyści fizyczne, umysłowe, emocjonalne i duchowe.


  W tej książce dr David Jockers zabierze cię w podróż, która pomoże ci zrozumieć historię i praktyczne zastosowanie postu, żeby poprawić jakość twojego życia i zdrowia.


  Zapoznasz się z faktami naukowymi nt. takich zagadnień, jak zwiększenie wrażliwości na insulinę, wyregulowanie hormonów, spalanie tłuszczu oraz wyleczenie komórek macierzystych i innych w wyniku postu. Dowiesz się, co obiecuje post w zakresie zapobiegania i leczenia tak poważnych chorób jak nowotwory, schorzenia autoimmunologiczne, problemy trawienne oraz choroby neurodegeneracyjne.


  W książce zostaną omówione liczne badania i praktyczne zastosowania codziennego postu przerywanego, postu częściowego oraz różnych form postu długiego. Poznasz też sposoby radzenia sobie z trudnościami występującymi w trakcie postu.


  Książka ma zainspirować i zmotywować do stylu życia bazującego na poście, przy jednoczesnym odnajdywaniu przyjemności w smacznych i zdrowych posiłkach spożywanych w odpowiednich porach, tak żeby usprawnić elastyczność metaboliczną i wydajność energetyczną, co umożliwi spalanie tłuszczu oraz zapewni energię na cały dzień.


  Opinie o książce


  Post przerywany jest jedną z najskuteczniejszych strategii regulowania metabolizmu, spalania tłuszczu, usprawnienia pracy mózgu oraz ograniczenia ryzyka chorób przewlekłych. Dr David Jockers to jedna z najważniejszych osób działających na tym polu. W swojej książce pomoże czytelnikom stosować post prawidłowo.


  Opisuje, w jaki sposób post ogranicza ryzyko nowotworów, chorób autoimmunologicznych, problemów trawiennych i chorób neurodegeneracyjnych, a nawet jak pomaga w walce z nimi. Dowiesz się, jak poradzić sobie z różnymi problemami zdrowotnymi i jak stworzyć styl życia bazujący na poście przerywanym! Gorąco polecam tę książkę!


  Dr Josh Axe, DNM, DC, CNS


  Założyciel DrAxe.com oraz Ancient Nutrition. Autor Eat Dirt, Keto Diet i The Collagen Diet


  Jako kardiolog holistyczny zalecam post przerywany wszystkim swoim pacjentom. A nie ma lepszego autorytetu w tej dziedzinie niż mój przyjaciel, dr David Jockers. Jego nowa książka stanowi kompleksowy przewodnik, jak w sposób prosty i możliwy do zastosowania pościć, żeby mieć zdrowe serce i zyskać wiele innych korzyści.


  Dr Jack Wolfson, DO, FACC


  Autor książki Kardiolog Paleo 


  Prowadzący podcast The Healthy Heart Show 


  Lecznicza moc postu to lektura obowiązkowa. Mając na uwadze znaczenie postu dla organizmu człowieka, dr David Jockers pozwoli czytelnikowi zrozumieć, dlaczego w ogóle należy pościć i pomoże to robić w najzdrowszy i najłatwiejszy sposób. Gorąco polecam tę książkę!


  Dr Anna Cabeca, DO, FACOG


  Autorka bestsellerów The Hormone Fix oraz Keto-Green 16


  Zapomniana sztuka uzdrawiania i praktyka duchowa znana od zarania ludzkości, którą powinien stosować każdy, kto pragnie cieszyć się pełnią życia.


  W tej wspaniałej książce dr Jockers usuwa wszelkie domysły i jasno przedstawia fundamenty uzdrawiającej mocy postu.


  Dr Eric Zielinski


  Autor bestsellera The Healing Power of Essential Oils


  Od lat 1990. propaguję naukę o poście jako zapomnianej sztuce uzdrawiania wśród lekarzy i entuzjastów wiedzy o zdrowiu. Dr David Jockers ujął tę sztukę i naukę w niezwykle prosty i łatwy w zastosowaniu plan, dzięki któremu wzniesiesz się na wyższy poziom zdrowia.


  Post to najstarszy i w pełni naukowy klucz do twojego genetycznego potencjału. W naszym DNA mamy zaprogramowane poszczenie dla odnowy i regeneracji organizmu, a mimo to tak niewiele osób pości. Jeśli chcesz żyć długo i w zdrowiu, zacznij to robić już teraz. Ta książka będzie dla ciebie idealnym przewodnikiem.


  Dr Dan Pompa


  Autor książki Beyond Fasting


  Prowadzący kanału Cellular Healing TV


  Oto nowa biblia na temat postu przerywanego i długiego. Dr Jockers wykonał niesamowitą robotę w swojej analizie naukowej postu, autofagii oraz procesów samoleczenia organizmu. Jego nowa książka to lektura obowiązkowa dla każdego, kto chce spróbować postu przerywanego lub długiego w sposób bezpieczny i skuteczny. Gorąco polecam!


  Dr Peter Osborne D.PSc, DC, DACBN


  Autor międzynarodowego bestsellera No Grain No Pain


  Post to pradawna praktyka lecznicza, która nadzwyczaj silnie stymuluje spalanie tłuszczu, zmniejsza stan zapalny i zapobiega chorobom przewlekłym. W tej książce dr David Jockers w sposób przystępny obala popularne mity na temat poszczenia, a jednocześnie przedstawia najskuteczniejsze sposoby osiągnięcia sukcesu dzięki postowi przerywanemu, częściowemu oraz długiemu.


  Jordan Rubin


  Autor bestsellera „New York Timesa” The Maker’s Diet


  Założyciel firm Garden of Life oraz Ancient Nutrition


  Post to pradawna praktyka lecznicza, która zmniejsza stan zapalny, stymuluje spalanie tłuszczu, aktywuje proces autofagii i poprawia stan zdrowia komórek. Dr David Jockers opisuje najlepsze sposoby na wprowadzenie postu przerywanego, częściowego i długiego.


  Zagłębia się również w badania naukowe i pokazuje, jak post może pomóc w chorobach autoimmunologicznych i neurologicznych, czy w problemach trawiennych. Gorąco polecam tę książkę każdemu, kto chce uwolnić potencjał leczniczy swojego organizmu!


  Naomi Whittel


  Autorka bestsellerów „New York Timesa”


  Glow 15 oraz High Fiber Keto


  O autorach


  Dr David Jockers, DNM, DC, MS,


  jest lekarzem medycyny naturalnej. Pod adresem DrJockers.com prowadzi jedną z najpopularniejszych stron o naturalnych metodach dbania o zdrowie, odwiedzaną co miesiąc przez ponad milion użytkowników. Jego prace wielokrotnie cytowano w mediach, np. w programach Dr. Oza czy na kanale Hallmark Home and Family.


  Dr Jockers jest autorem bestsellera „The Keto Metabolic Breakthrough” wydanego przez Victory Belt oraz „The Fasting Transformation Summit”. Jest światowej sławy ekspertem w dziedzinie ketozy, postu oraz dietetyki funkcjonalnej. Prowadzi także podcast Dr. Jockers Functional Nutrition.


  Dr Jockers mieszka w Canton w stanie Georgia z żoną Angel, bliźniakami Davidem i Joshuą oraz córeczką Joyful.


  Michael Dugan, BS, FDN-P,


  jest certyfikowanym specjalistą z zakresu funkcjonalnej dietetyki oraz biomechaniki człowieka. Od trzech lat prowadzi portal DrJockers.com, gdzie opisuje różne wyniki badań.


  W dzieciństwie trenował pływanie, należał do najwyższej sportowej dywizji uczelnianej, dzięki czemu osiągał duże sukcesy, ale też nabawił się wielu schorzeń. Kierując się zasadami żywienia funkcjonalnego udało mu się rozwiązać wiele problemów psychicznych i trawiennych, dzięki czemu zajął się często pomijaną sferą zdrowia – bólem przewlekłym.


  Obecnie skupia się na łagodzeniu bólu przewlekłego poprzez ćwiczenia funkcjonalne z naciskiem na styl życia oparty na poście. Więcej dowiesz się na www.biomechanicsatlanta.com


  Spis treści


  
    Okładka
  


  
    Karta tytułowa
  


  
    Opinie o książce
  


  
    O autorach
  


  
    Wstęp. Post w ujęciu historycznym
  


  
    Rozdział 1. Korzyści postu
  


  
    Rozdział 2. Podstawy naukowe
  


  
    Rozdział 3. Mity na temat postu
  


  
    Rozdział 4. Różne strategie postu przerywanego
  


  
    Rozdział 5. Strategie postu w tygodniu i postu długiego
  


  
    Rozdział 6. Posty częściowe
  


  
    Rozdział 7. Post w chorobach przewlekłych
  


  
    Rozdział 8. Jak zacząć post
  


  
    Rozdział 9. Czego oczekiwać na pięciodniowym poście
  


  
    Rozdział 10. Przygotowanie do postu długiego
  


  
    Rozdział 11. Rozwiązywanie problemów
  


  
    Rozdział 12. Styl życia oparty na poście
  


  
    Podziękowania
  


  
    Przypisy
  


  Wstęp

Post w ujęciu historycznym


  Najdawniejszy, najtańszy i najskuteczniejszy sposób leczenia


  Czy gdyby istniał darmowy sposób stosowany przez każdego wybitnego mędrca i przewodnika duchowego w historii, który radykalnie poprawiałby ogólny stan zdrowia i witalność, to skorzystałbyś?


  Sądzę, że rozsądnie będzie założyć, że na pytanie postawione powyżej większość z nas odpowiedziałaby: „Jasne, że tak!”. Jak wynika z tytułu tej książki (który prawdopodobnie przyczynił się do jej zakupu), wiesz już, co to za sposób. Post.


  Choć to jedno z najskuteczniejszych narzędzi w walce o zdrowie i sprawność, wielu ludzi nadal ma wątpliwości. Nie znając bogatej historii, faktów naukowych oraz istniejących dowodów anegdotycznych, wiele osób uważa, że posty są niebezpieczne, nieprzyjemne i nieskuteczne.


  W tej książce zajmę się najpowszechniejszymi obawami i po prostu je rozwieję, zagłębię się też w zagadnienie zastosowania postu do osiągnięcia konkretnych celów. Na kolejnych stronach opiszę pokrótce historię postu, prześledzę dowody naukowe, opowiem o moim klinicznym doświadczeniu z postami i wreszcie przedstawię różne strategie do zastosowania przez ciebie na co dzień.


  Choć nie każdy będzie w stanie wykorzystać tę samą strategię, każdy może wprowadzić jakiś rodzaj postu w swoje życie i czerpać z tego wiele korzyści.


  Post w ujęciu historycznym


  Post to najstarszy, najtańszy i prawdopodobnie najskuteczniejszy sposób leczenia znany ludzkości.


  Przypuszczalnie post narodził się jako forma przystosowania się przez naszych przodków do łowiecko-zbierackiego trybu życia. Spójrzmy prawdzie w oczy, kiedy trzeba upolować zwierzę lub przeczesać puszczę, żeby wyzbierać jagody dla członków plemienia, może się zdarzyć, że przez kilka dni nie będzie co jeść.


  Nasi przodkowie nie mieli łatwego dostępu do pożywienia. Jako łowcy i zbieracze często funkcjonowali całymi dniami, a niekiedy i tygodniami, na niewielkiej ilości jedzenia. Wraz z rozwojem rolnictwa zdarzały się długie susze i słabe zbiory oznaczające niedostatek pożywienia dla danej społeczności.


  Nasi przodkowie nie mieli lodówek i nie znali współczesnych sposobów przechowywania żywności, więc kiedy upolowali zwierzę lub zebrali plony, ucztowali całymi dniami, aż do wyczerpania zasobów.


  Taką właśnie cykliczność okresów ucztowania i głodu mamy wpisaną w DNA. Nasz organizm ukierunkowany jest na przetrwanie i potrafi wytrzymać długi czas bez jedzenia. Gdybyśmy musieli jeść codziennie (a co dopiero kilka razy dziennie), ludzkość nie przetrwałaby swoich początków.


  Wydaje się jednak, że gdy ludzie wreszcie przystosowali się i rozwiązali problem braku pożywienia dzięki udomowieniu zwierząt i rolnictwu, część nadal postanowiła stosować posty dla ich odczuwalnych korzyści zdrowotnych.


  Pradawni wojownicy i łowcy rozumieli nawet, że mieli więcej energii i siły oraz lepszą wytrzymałość, gdy szli na wojnę lub polowanie na czczo. Odczuwali większe „łaknienie” i mieli lepszą koncentrację, a jak dowiesz się z tej książki, są to jedne z kluczowych korzyści postu.


  Współczesna nauka odkryła przypadkiem ogromne zalety poszczenia potwierdzające odczucia naszych przodków. Liczne badania dowodzą, że post regeneruje układ immunologiczny, przywraca witalność niemal każdej komórki organizmu i działa korzystnie na psychikę. Daje zdrowie, wydłuża życie i co ważne… jest za darmo.


  Grecja starożytna


  Wraz z rozwojem cywilizacji rozwijało się rolnictwo, a ludzkość poznawała coraz bardziej zaawansowane metody przechowywania żywności. Dzięki temu ograniczono głód i zwiększono ilość dostępnego pożywienia. W niektórych kulturach dostęp do jedzenia był przez cały rok.


  A mimo to wielu filozofów, lekarzy i przywódców religijnych zalecało post jako sposób na poprawę zdrowia fizycznego, psychicznego i duchowego.


  Grecki historyk Herodot (484–425 p.n.e.) uważał, że dzięki regularnym postom Egipcjanie są dużo zdrowsi od Greków. Twierdził ponoć, że „Egipcjanie to najzdrowsi z ludzi, ponieważ każdego miesiąca oczyszczają się przez trzy dni poprzez wymioty i lewatywy, wierząc, że chorobę nabywa się wraz z pożywieniem”.


  Hipokrates, ojciec współczesnej medycyny, mówił: „Pożywienie należy podawać dużo rzadziej, a często korzystnie jest zupełnie je odstawić, jeśli pacjent to wytrzyma, aż choroba osiągnie punkt kulminacyjny. Człowiek ma w sobie lekarza, trzeba mu tylko pozwolić działać. Jeśli nie oczyści się organizmu, to im więcej podać mu pożywienia, tym większą krzywdę się wyrządzi. Karmiąc pacjenta zbyt obficie, dokarmiamy chorobę. Pamiętajcie – jakikolwiek nadmiar jest zawsze wbrew naturze”.


  Grecki filozof Platon twierdził, że pości dla większej wydajności umysłowej i fizycznej. Uważał, że post pozwala mu efektywniej wydatkować energię. Badania dowodzą, że Platon miał rację mówiąc, że post poprawia zarówno naszą elastyczność metaboliczną, jak i wydajność energetyczną.


  Post w kontekście duchowo-biblijnym


  Niemal każda z wielkich religii gloryfikuje post. Stosuje się go, żeby wykroczyć poza ograniczenia fizycznego ciała i rozwijać się duchowo, jak również, aby opłakiwać utratę ukochanej osoby. Wielu ludzi praktykuje post, żeby zyskać mądrość i zrozumienie w konkretnej kwestii.


  W judaizmie pości się bez jedzenia i wody w Jom Kipur (Dzień Pokuty). Ma to pomóc odpokutować przewinienia i pozwala zrezygnować z zaspokajania potrzeb cielesnych żeby przypodobać się Bogu. Zazwyczaj post trwa 24 godziny od zmierzchu pierwszego dnia do zmierzchu dnia następnego.


  Muzułmanie poszczą każdego roku w Ramadan, dziewiąty miesiąc islamskiego kalendarza. Nie jedzą wtedy i nie piją od wschodu do zachodu słońca. Zazwyczaj trwa to 12 godzin, ale są regiony, gdzie może dojść do 22 godzin dziennie.


  W chrześcijaństwie pości się w Wielki Post i Adwent, niektórzy wierni nie jedzą nawet 40 dni w ramach uczestnictwa w męce śmierci Chrystusa


  Wielu mormonów pości w jedną niedzielę każdego miesiąca. Buddyści stosują post, żeby wspomóc medytację, a dźiniści, żeby  osiągnąć transcendencję. Żydzi, mormoni i muzułmanie stosują suche posty, ponieważ oprócz jedzenia nie wolno im również pić wody.


  W czasach biblijnych post był normalnym elementem życia duchowego. Jezus pościł przez 40 dni, zanim rozpoczął nauczanie. Wielu proroków mówiło o poszczeniu, a Jezus w rozmowie z apostołami i wyznawcami mawiał: „Kiedy pościsz...”. Używano więc terminologii sugerującej, że poszczenie było normalną praktyką wśród Hebrajczyków.


  Oto niektóre z licznych wzmianek o poście w Biblii.


  I pozostał tam u Pana przez czterdzieści dni i czterdzieści nocy. Nie jadł chleba i nie pił wody, i spisał na tablicach słowa przymierza, dziesięcioro słów (II Księga Mojżeszowa 34,28)


  Idź i zbierz wszystkich Żydów, którzy znajdują się w Suzie, i pośćcie za mnie; przez trzy doby nocą i dniem nie jedzcie i nie pijcie... (Księga Estery 4,16).


  Na polecenie króla i jego dostojników ogłoszono taki rozkaz: Ludzie i zwierzęta, bydło i owce niech nic nie jedzą, niech się nie pasą i niech nie piją wody! (Księga Jonasza 3,7).


  Lecz to jest post, w którym mam upodobanie - że się rozwiązuje bezprawne więzy, że się zrywa powrozy jarzma, wypuszcza na wolność uciśnionych i łamie wszelkie jarzmo (Księga Izajasza 58,6).


  Pościliśmy więc i prosiliśmy naszego Boga o to, i On dał się ubłagać (Księga Ezdrasza 8,23).


  Wtedy, po odprawieniu postów i modlitwy, nałożyli na nich ręce i wyprawili ich (Dzieje Apostolskie 13,3).


  A gdy pościcie, nie bądźcie smętni jak obłudnicy; szpecą bowiem twarze swoje, aby ludziom pokazać, że poszczą. Zaprawdę powiadam wam: Odbierają już zapłatę swoją (Ewangelia św. Mateusza 6,16).


  Czas przełamać uwarunkowanie społeczne


  Post był konieczny dla naszego przetrwania jako gatunku, odkąd pojawiliśmy się na tej planecie, był wpisany w nasze DNA, a nauka potwierdza jego liczne korzyści zdrowotne.


  Jedynym wyzwaniem dla nas jako społeczeństwa jest społeczne uwarunkowanie, według którego powinno się spożywać trzy posiłki dziennie z różnymi przekąskami pomiędzy. Musimy wyzwolić się z przekonania, że się zagłodzimy, jeśli ominiemy jakiś posiłek.


  Choroby o podłożu metabolicznym to jedno z największych (a możliwych do kontrolowania) zagrożeń ludzkości. Zabijają więcej ludzi niż cokolwiek innego, a ich leczenie znacząco obciąża opiekę zdrowia, zwiększając podatność na choroby zakaźne… A MIMO TO MOŻNA JE W PEŁNI KONTROLOWAĆ STYLEM ŻYCIA. I TO ZA DARMO!


  To ekscytujące i wyzwalające wieści!


  Nadszedł czas, żeby rozwiać błędne przekonania i przedstawić naukowe fakty.


  Post to NIE głodzenie się


  Na samym początku chciałbym odczarować pewien mit... Post i głodzenie się to nie to samo. Tak naprawdę należy rozróżnić trzy istotne zagadnienia, zanim przejdziemy do sedna: ograniczanie kalorii – post – głodzenie się


  Ograniczanie kalorii to po prostu spożywanie mniejszej ilości kalorii dziennie, niż potrzebuje organizm. Przez wiele lat stanowiło główną podstawę programów utraty wagi. Wykazano, że ograniczanie kalorii niesie wiele korzyści zdrowotnych i wydłuża życie niemal wszystkich gatunków.


  Post oznacza okres, w którym spożywa się zero kalorii. Na przykład, niemal wszyscy pościmy w trakcie snu! Istnieje wiele rodzajów postu, jednak szczególnie popularny jest post przerywany, nazywany też jedzeniem w określonym czasie. Większość rodzajów postu powoduje, że organizm zbliża się do stanu ketozy, a samo ograniczenie kalorii niekoniecznie tak działa.


  Ma to miejsce, gdy dana osoba opuszcza śniadanie i zjada wszystkie posiłki w późniejszych częściach dnia, na przykład między 14.00 a 18.00. Daje to czterogodzinne okno żywieniowe, co oznacza, że dana osoba pości przez pozostałe 20 godzin.


  Istotną różnicą jest to, że zależnie od twoich celów, możesz wciąż spożywać w swoim oknie żywieniowym wystarczająco dużo kalorii, żeby przybrać na wadze. Do zrzucenia wagi na poście nadal konieczny będzie deficyt kaloryczny.


  Głodzenie się ma miejsce, gdy organizm przyjmuje niewiele kalorii przez dłuższy okres i nie jest w stanie podtrzymać normalnych procesów metabolicznych.


  Oznaki zagłodzenia obejmują poczucie słabości, utratę masy mięśniowej, apatię i utratę miesiączki u kobiet. W odróżnieniu od stanu zagłodzenia, podczas postu ludzie zwykle odczuwają przypływ energii i przy dostarczaniu odpowiedniej ilości kalorii i składników odżywczych całkiem nieźle utrzymują masę mięśniową.


  Dawne i obecne zastosowania postu


  Być może będę się powtarzał, ale należy to zrozumieć. Jeśli chodzi o naszych przodków i ich życie, post stanowił część ich codziennego funkcjonowania. W czasach łowców-zbieraczy, zanim wynaleziono współczesne rolnictwo, czymś normalnym było jedzenie, gdy było co jeść, i poszczenie, gdy nie było.


  Właściwie to najprawdopodobniej dzięki poszczeniu przetrwaliśmy okresy niedoboru żywności. Organizm nie tylko zaadaptował się, żeby móc przetrwać w stanie postu, lecz także wygląda na to, że okresowy post przyniósł znaczące korzyści zdrowotne.


  Omówimy w tej książce wiele możliwych przyczyn takiego stanu rzeczy. Najważniejsze, co chcę teraz przekazać to to, że decyzja o wprowadzeniu postów nie powinna sprawiać wrażenia bycia czymś nadzwyczajnym.


  Jeśli więc rodzina i znajomi zaczną na ciebie dziwnie patrzeć i zarzucą cię pytaniami na ten temat, powiedz im, że to coś zupełnie naturalnego! NIE głodzisz się, a wręcz stosujesz jedno z najskuteczniejszych narzędzi leczniczych wynalezionych przez człowieka.


  Oczywiście jak wszystkiego, postów również można nadużyć. Podejmij więc odpowiednie kroki, żeby zagwarantować sobie dostarczenie odpowiedniej ilości składników odżywczych między kolejnymi postami.


  Jak już powiedzieliśmy, oprócz głodówek wywołanych niedoborem pożywienia, istnieją liczne źródła opisujące osoby poszczące celowo dla uzyskania korzyści zdrowotnych.


  Zanim poznano fakty naukowe na ten temat, wierzono, że post może prowadzić do osiągnięcia większej jasności umysłu, a nawet do wyższych poziomów duchowego zrozumienia.


  Dzieje się tak zapewne dzięki stanowi ketozy zapewniającej mózgowi stabilny dopływ ketonów, które uspokajają umysł i wprowadzają w stan spokojnego skupienia, trudnego do osiągnięcia innymi sposobami. Według wielu osób okresy takiej zwiększonej jasności umysłowej umożliwiały dotarcie do wyższych płaszczyzn świadomości i pozyskanie dogłębnego wglądu w naturę życia.


  Choć wielu ludzi pości tylko z przyczyn religijnych i duchowych, post ma również pomóc w chorobach przewlekłych, poprawić kondycję i wydajność psychiczną, a nawet wspomóc w walce z nałogami.


  Poznawszy krótką historię postów, zagłębimy się teraz w jego potencjalne korzyści. Omówimy też sposoby wprowadzenia postu przerywanego, częściowego i długiego. Na końcu poznamy sposoby radzenia sobie z najczęstszymi problemami pojawiającymi się na początku przygody z postem.


  Rozdział 1

Korzyści postu


  Wiele chorób trapiących współczesny świat związanych jest z zaburzeniami metabolizmu. Choroby metaboliczne to między innymi cukrzyca, otyłość, choroby serca i nowotwory. Koszty związane ze światową epidemią chorób metabolicznych szacuje się na tryliony dolarów [1].


  Być może nie zdajesz sobie sprawy, że jedną z pierwszych zasadniczych niewydolności organizmu prowadzących do rozwoju chorób metabolicznych jest insulinooporność. Ma ona miejsce wówczas, gdy komórki przestają reagować na insulinę i cukier nie może się do nich dostać. Cukier niewykorzystany przez komórki z dużo większym prawdopodobieństwem przemieni się w tłuszcz.


  Gdy cukier nie przenika do komórek, mózg zaczyna podkręcać apetyt, ponieważ wydaje mu się, że organizm nie otrzymuje odpowiedniej ilości pożywienia. Taka sytuacja prowadzi do przewlekłego przejadania się i deregulacji łaknienia. Na szczęście post może okazać się jednym z najskuteczniejszych sposobów przywracania wrażliwości na insulinę i spalania tłuszczu.


  Regulacja metabolizmu i spalanie tłuszczu


  Po rozpoczęciu postu, w organizmie zachodzą istotne przemiany metaboliczne. Najpierw zaczynasz spalać zapasy glikogenu w wątrobie. Po jego zużyciu, organizm sięgnie po tłuszcz i przemieni go w ketony, które następnie wykorzysta jako źródło energii.


  Im częściej będziesz pościć, tym szybciej przy braku cukru organizm zacznie przestawiać się na spalanie tłuszczu. Gdy potrafisz szybko przestawić się z cukru na zapasy tłuszczu w roli dostawcy energii, osiągasz elastyczność metaboliczną i dużą wydajność energetyczną.


  Elastyczność metaboliczna: Zdolność do zmiany metabolizmu w celu sprostania wymogom środowiska.


  Wydajność energetyczna: Zużywanie energii w jak najbardziej optymalny sposób, żeby zaspokajać wszystkie potrzeby organizmu.


  Zaprogramowanie biologiczne obejmujące zarówno elastyczność metaboliczną, jak i wydajność energetyczną pozwala bez wysiłku zachować zdrowie i więcej zdziałać w codziennym życiu.


  Tradycyjna metoda utraty wagi polega na spożywaniu kilku posiłków dziennie przy ograniczeniu kalorii, żeby utrzymać wysokie tempo metabolizmu. Okazuje się jednak, że taka strategia może przynosić odwrotne efekty. W istocie długotrwałe ograniczanie kalorii przy braku postów, przyczynia się do obniżenia tempa metabolizmu [2, 3].


  Post sprzyja spalaniu tłuszczu poprzez znaczące zwiększenie stężenia hormonu wzrostu [4]. Co więcej, poprawia wrażliwość na insulinę, a tym samym efektywniejsze wykorzystywanie energii przez organizm.


  Przywrócenie wrażliwości na insulinę


  Kiedy jemy coś zawierającego węglowodany, zostają one przemienione w glukozę i przy pomocy insuliny przetransportowane do komórek. Wzrost stężenia insuliny daje znak organizmowi, żeby spalał cukier i odkładał tłuszcz.


  Długotrwale podwyższony poziom insuliny wynikający ze zbyt częstego jedzenia lub nadmiernego spożycia węglowodanów może sprawić, że komórki przestaną na nią reagować – pojawi się brak energii, ciągłe odczucie głodu i chroniczny stan zapalny. Post potrafi przywrócić wrażliwość komórek na insulinę, co skutkuje ograniczeniem apetytu i mniejszym odkładaniem tłuszczu [6].


  Warto odnotować inną interesującą korzyść, czyli to, że insulina dostarcza do komórek niektóre składniki odżywcze, jak na przykład magnez. Magnez jest niezbędny dla ponad 300 funkcji życiowych organizmu człowieka, a jego niedobór może powodować liczne problemy.


  Post pomaga przywrócić odpowiedni poziom substancji odżywczych w komórkach dzięki poprawie transportu przez receptory insuliny. Optymalna wrażliwość insulinowa jest kluczowa, żeby zagwarantować, że przyjmowane składniki odżywcze dostaną się do komórek!


  
    [image: ]
  


  Nadzwyczajny czynnik przeciwzapalny


  Chroniczny stan zapalny to cecha charakterystyczna niemal każdej choroby przewlekłej znanej ludzkości. Lecz sam w sobie niekoniecznie jest czymś złym; jego rola polega na skierowaniu uwagi układu odpornościowego na te miejsca w ciele, które potrzebują leczenia lub wsparcia immunologicznego, żeby organizm uporał się z jakimś problemem.


  Tak zwany samoczynny stan zapalny wynikający ze stylu życia to poważny problem. Jedząc wciąż prozapalne pokarmy lub przejadając się bądź przyjmując pokarmy za często, tylko zwiększamy stan zapalny i wywieramy większy nacisk na własny metabolizm.


  W badaniu nad postami w ramadanie zaobserwowano obniżenie poziomu prozapalnej cytokiny w okresie niejedzenia [7]. Zwiększone stężenie prozapalnych cytokin występuje w zespole metabolicznym, nowotworach, zapaleniu stawów, bólach przewlekłych oraz chorobach serca [8, 9, 10].


  Inne badanie wykazało, że poszczenie przez 16 godzin dziennie spowodowało znaczące obniżenie poziomu inflamasomów w mózgu na przestrzeni czterech miesięcy [11]. Inflamasomy to receptory genetyczne odgrywające istotną rolę w wywoływaniu stanu zapalnego w mózgu.


  Badanie przeprowadzono na osobach po udarze niedokrwiennym, u których w mózgu występował nasilony stan zapalny.


  Być może dzięki kontrolowaniu procesów zapalnych w mózgu możemy ograniczyć ryzyko wystąpienia chorób neurodegeneracyjnych, takich jak demencja, choroba Alzheimera czy choroba Parkinsona.


  Autofagia komórek


  W latach 60. XX wieku naukowcy zaobserwowali, że komórki potrafią zniszczyć same siebie i ponownie wykorzystać swoje fragmenty, żeby tworzyć nowe komórki. Proces ten, nazwany autofagią, odgrywa kluczową rolę w funkcjonowaniu układu odpornościowego. Poprzez autofagię organizm jest w stanie zidentyfikować i zniszczyć mało wydajne i niesprawne komórki, a przy tym zachować ich wciąż dobre fragmenty i zbudować nowe komórki.


  Zasadniczo dzięki autofagii nasz organizm zachowuje młodość. Tak budujemy nową tkankę i leczymy się z chorób.


  Zaburzenie procesu autofagii uznaje się za jeden z głównych powodów chorób neurodegeneracyjnych [12].


  Jednen z kluczowych aspektów autofagii, o którym warto wspomnieć, to mitofagia. Jest to rozpad i przetworzenie konkretnie mitochondrium. To absolutnie kluczowy proces, biorąc pod uwagę, że mitochondria produkują energię potrzebną organizmowi do życia.


  Bez autofagii nie pożylibyśmy za długo. Post to jeden z najlepszych sposobów na wsparcie autofagii i zapobieganie wielu chorobom [13].


  Komórki macierzyste


  Obecnie występuje bardzo widoczny trend polegający na badaniach nad komórkami macierzystymi i wykorzystywaniu ich w leczeniu niemal każdej dolegliwości znanej człowiekowi. Ma to sens, ponieważ komórkami macierzystymi można kierować i nakazać im uleczyć uszkodzone obszary ciała. Oznacza to, że organizm o zdrowym metabolizmie, z wieloma komórkami macierzystymi nie powinien mieć problemu z naprawą uszkodzonych tkanek.


  Komórka macierzysta to zasadniczo taka komórka, której nie została jeszcze przypisana określona rola. Zanim dana komórka stanie się częścią wątroby, mięśnia lub mózgu – funkcjonuje jako komórka macierzysta. Nasz organizm produkuje komórki macierzyste cały czas, żeby móc kierować je do miejsc potrzebujących regeneracji.


  Znaczenie komórek macierzystych jest podobne do znaczenia mitochondriów, o których wspomniałem w części dotyczącej autofagii. Ściśle rzecz biorąc, autofagia i zarządzanie komórkami macierzystymi przez organizm to dwa uzupełniające się procesy niezbędne dla zachowania zdrowia.


  Ma więc sens, że poszczenie nie tylko usprawnia proces autofagii, lecz także reguluje w górę aktywność komórek macierzystych. Poziom aktywności komórek macierzystych wydaje się zależeć od długości postu, gdzie dłuższy post prowadzi do większej stymulacji tworzenia komórek macierzystych.


  To powiedziawszy, wydaje się też, że efekt ten zależy od cyklu życia komórek w danej tkance. Na przykład komórki jelita odnawiają się co 3–5 dni, z kolei 
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