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Regularne positki to jedno z gtéwnych |
zalecen wspotczesnej dietetyki,
ktérego celem s3 systematyczne
"dostawy energii do organizmu
I niedoprowadzanie do spadkow

poziomu glukozy we krwi, a tym
samym hipoglikemii. Jednak nie dla
kazdego jest to idealne rozwiazanie,
czego dowodza liczne badania

|/.w obrebie skutecznosci krétkotrwatych

.' , . . .
| postow zywieniowych.
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Olcazuje sig, ze wydluzenie okma miejedzenia z 8 godzin w ciagu doby, czyh
czasu zreguly przeznaczonego na sen, do co najmnie] 16 godzin, moze
przyniesc wiele korzyscl zdrowotnych, a takze preyezynic sie do zmnie)-
szenia lloscl thanka thuszczowe).

Post przerywany warto laczyC z roznego rodzaju dietami. Przede
wiszystkim warto postawic na dobre nawyla Zywiemowe. Jeden z wigkszych
grzechow ludnosct w 3T wieku to zbyt duze spozycie cukou, nie tylko tego
dodanego, ale tez naturalnie wystepujgcego np. w owocach czy sokach.
Podczas postu preerywanego zaleca sig spozywanie duzej ilosci roznoko-
lorowych warzyw, pelnych ziaren, a takze ryb 1 chudego migsa. Mie mozna
pomingc zdrowych thuszczow, jak siemie Iniane, roznego rodzaju orzechy,
pestki dyni, nasiona stonecznika czy awokado.

Czesto post preerywany utozsamia sie £ glodowka, a jednak to dwa od-
rebne tematy Zywieniowe, O ile glodowka spowalnia metabolizm 1 zaburza
wiele procesdw, o tyle post przerywany wrecz odwrotnie. Badania naukowe
pokazuja, Ze obnizenie metabolizmu spoczynkowego w odpowiedzi na
post wystepuje dopiern mniej wiece] po 50 godzinach. Natomiast krotko-
trwate posty Zywieniowe moga przyspieszac tempo metabolizmu od 3 do
10% mmnie) wiece] po 36 godzinach postu. Warunkiem jest rygorystyczne
preestrzeganie godzin jedzenia i niejedzenia. Miektore publikacje miwia,
by w oknie postu nie spofywad nawet wody z soldem z cytryny, gdyz za-
wiera on niewielkie ilosci kalorii, ktdre moga zaburzye post.

Kolejnym zarzutem do tego systemu Zywienia jest obawa przed
uczuciem ghodu.

Zacznij od krotszego okna postu 1 dhuzszego okna jedzenia, poczawszy od
12-16 godzin postu. Okno postu wydhiza) co tydzien o godzine do pozadane]
diugosri. Zazwyczaj juz po 2-3 tygodniach widad ustabilizowanie poziomu
energil 1 pierwsze efekty postu przervwanego. Oczywiscie moze sie towahad.

Dla poczatkujacych dobrym pomystemn bedzie dzienniczek ,, Zyvwieniowo-
-nastrojowy”. Nalezy notowac w nim wszelkie spostrzeZenia na temat
samopoczucia preed poszezegolnych positkami 1 po nich, a takse cras,
kdedy pojawia sie ghad 1 z jaka intensywnoécia, oraz jak szybko mija. Deieki
personalizacyi uda sie dobrad najlepsze okno postu 1 zoptymalizowac jego
efekty dla konkretnego organizmu.

Przerywany post wymaga takze poprawy stylu Zycia poprzez
odpowiednio diugl sen. O jego jakosc w czasie przerywanych postow nie
trzeba sig martwic, gdyz organizm nie jest juz tak obclgzony procesami
trawienmnymi, wigc moze shupic sig na regenerac)l. Dhugosc snu takze moz-
na dopasowad indywidualnie do potrzeb, ale treeba weiac pod uwage, ze na
kazda godzing niespania (czyli ogdlnego funkcjonowania) powinno preypa-
dac ok 30 minut snu. Zatemn jesli nie gpisz 16 godzin, to kolejne 8 powinno
by przeznaczone na sen. Debet snu pojawia sig, kiedy powstaje roznica
migdzy niezbednym czasem snu a czasem reecrywistym. Jesll wiec Spisz
wnocy 6,5 godziny, zaczynasz dzien z 30 minutowym niedoborem. Nawet
jesli kolejne) nocy preespisz 7 godzin, zaczynasz sen od ,splacenia” diugu
z popreedniego dnia, przez co znow liczy sie to jako 6,5 godziny snu. Z tego
powodu czesto odsypiamy w weekendy do oporu: clato po prostu odbiera
swij diug.
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U ok. 20.00

Roladki z indyka nadziewane pomidorami z kasz3 1 czarma rzep3  majo-
nezem: mieso indyka rozbic na cienkie sznycle (ok 0,5 cm), posypac sola
i pieprzem z jednej strony, a z drugiej posmarowac majonezem. Na majo-
nez ulozyc pokrojong w cienkie paski rzepe, suszone pomidory oraz troche
upotowane] kaszy. Catosc zawingc, posmarowac roladke olejern 1 smazyc na
suchej patelni przez ok 7 minut z kazdej strony. Podawac z pozostata kasza
gryczang
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512 KCAL

G ok. 15.00

Koktajl malinowy: Wszystko zblendowac.

Koktail malinowy m
imialinry, Do o0 i6 240 asn
47 156

(=)
MasH: Migdaiow sl 10.4 43
By S g e R A0 72 (= :3 23 ni
Mo Mgt TRT el 38 i3 53 a0
etk japne 400 15 42 F. 1] TeLD
S s oms
370 KCAL

‘ k; ok. 17.00

Salatka tajska: Piers z kurczaka umy¢, wykroic koS i obrac ze skiry. Gotowac
w osolone] wodzie przez 15-20 minut. Zostawic do ostudzenia, a potern po-
dzehic reczmie wzdhuz whokden, tak zeby uzyskac pasla migsa

Kapuste pelanskg posiekac w drobne paseczla. Wsypac do miska. Marchew ze-
trzec na tarce o duzych oczkach, doedac do kapusty. Ogorek umyc (me obie-
rat), zetrzed na tej samej tarce co marchew, odsaceyd nadmiar wody i dodad
do misla. Liscie cebuli dymld i kolendre posiekaé (ale niezbyt drobno), orze-
chy rozbié w modd=zierzu (tez niezbyt drobno, zeby orzechy chrupaty), dodad
kiebld fasoli | preyeotowane wezesnie] migso, Wszystho razem wymieszac,
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Rozgrzac patelnie razemn z mastemn 1 pokrojonym na cienkde
plasterkd czosnkiem. Zrumienic, dodac obrane 1 pokrojo-
ne w kostke pormidory, fasolke wraz z zalewa, kukurvdze,
posiekang ostrg papryke bez pestek oraz suszong papryke.
¢ sola, pleprzem, wymieszac 1 gotowad bez prey-
krycia ok 10 minut, co chwile mieszajac. Whic jajka, nie
roztrzepywad, doprawic, preykoye pokaoywa i gotowacd przez
3-4 minuty, az bialka beda sciete, a zottka pozostang phyn-
ne, Odstawic z opnia, dodac obrane i pokrojone awokado,

posypac kolendra,
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fortilla

veh tartli Fiekarnik nagrzac do 150°C. Mieso kaczki doprawic sola

ydziamych i pieprzem, whozyC do formy Zaroodporne] (skirka do

" JEncre Ickaisk dotu), wlad wino, preykrye szczelnie pokrywha lub folia

* Woszklankl (125 mi) aluminiowsg 1 wstawic do piekarnika. Piec przez 1,5 gedziny.
Bt o Wi riwmego

Wy Mastepnie przewrocic na drugq strone (skorks do gory)

mango 1 prec przez kolepne 1,5 godziny. Wyjac udka, ostudzid
mariks 1 obrac od koscl Kawatkl migsa poszarpac na wiokna na de-
« ¥ odtre] paprycskl chill sce do krojenia.

« sabats lodowa

Sos: wszystloe skiadnila wlozyc do rondelka 1 podgrze-
wac, caly czas energicznie mieszajac (najlepie) za pomo-

T cg rozgl), az sktadnika sig potgczy, a sos bedzie jednolity

ypotowane kawalld miesa, wymieszad

2 byt wody Do sosu whoryd pre

2 plasitle y2id masia 1 peszeze chwilp wsrystko podgrzewad

%alsa mango: mango obrad 1 pokroi na paseczkd, skropic
limonkz i dodad pokrojona papryczke chili.

Podgrzac tortille, satate umyc i poszatkowad. Nakiadac na-
dzienie do plackow: satate, kawatki miesa w sosie oraz sal-
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