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Zdrowie a glodowki?

Krotkie glodowki zyskuja popularnosc jako sposéb na schudniecie, obnizenie ciSnienia czy
regeneracje organizmu. Cho¢ mozna znalez¢ doniesienia naukowe wspierajace takie
dzialanie, to okazuje sie, ze bardziej korzystne moze by¢ jednak racjonalne, zdrowe
odzywianie. Badacze z University of Surrey na 10 tygodni podzielili uczestnikow swojego
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eksperymentu na dwie grupy - czes¢ opdézniala sniadanie o 90 min i jadla ostatni posilek
0 90 min wczesniej, a czes¢ odzywiala sie wedlug wczesniejszych zwyczajow. Ochotnicy,
ktorzy zmienili swdj rytm odzywiania, nie tylko mieli w ciagu dnia mniej okazji do jedzenia,
ale tez zmniejszyl sie ich apetyt. W efekcie, w czasie trwania eksperymentu wyraznie spadla
u nich ilos¢ tkanki ttuszczowej.

Korzysci z okresowego glodu

Podobnych eksperymentow bylo wiecej. W projekcie badawczym zespotu z University of Illinois
w Chicago, 23 otyte osoby w wieku srednio 45 lat mogty spozywac positki tylko miedzy godzing 10.
a 18. W tym czasie uczestnicy mogli jes¢ wszystko, co tylko chcieli, lecz w pozostatych godzinach
wolno im byto tylko pi¢ bezkaloryczne napoje. Po 12 tygodniach naukowcy zauwazyli wyrazne
zmiany - masa ciata ochotnikéw spadtla przecietnie o 3 proc., a skurczowe cisnienie krwi o 7 mm Hg.
Podobnie moze dziata¢ system nazywany 5:2. Polega on na normalnym odzywianiu przez 5 dni
i znacznym ograniczeniu jedzenia przez kolejne dwa dni. W jednym z badan sprawdzajacych takie
podejscie naukowcy z University of Surrey poprosili czes¢ ochotnikow z nadwaga, aby przez 5 dni
w tygodniu odzywiali sie normalnie, a przez 2 dni spozywali tylko 600 kalorii. Druga grupa natomiast
po prostu przyjmowata codziennie 600 kalorii mniej niz zwykle. Okresowy, czesSciowy post
poskutkowat lepszymi wynikami. Organizmy osdb z tej grupy szybciej usuwaty tréjglicerydy z krwi po
positku i musialy produkowa¢ mniej insuliny. Naukowcy zaobserwowali tez u nich wiekszy spadek
cisnienia krwi.

Zagtodzi¢ raka - to szkodliwy mit!

- U 0s6b jedzacych przez dtugi okres zywnosé wysoko przetworzona o niskiej wartosci odzywczej lecz
wysokiej kalorycznos$ci, najczesciej mozna zaobserwowac niekorzystne zmiany profilu lipidowego,
wzrostu glukozy we krwi, otylo$é, nadcisnienie, wysypki, problemy z wypr6znianiem i wiele innych
objawow. Czesto wtasnie takie osoby decyduja sie na okresowe posty. Organizm dostaje mniej
energii, mniej sktadnikéw mineralnych, w tym sodu wplywajacego na wzrost cisnienia, energie
czerpie z zasobow tkanki ttuszczowej, wiec osoba chwilowo chudnie oraz spada jej ciSnienie, czy
ilos¢ glukozy we krwi - mowi Tomila Karwowska, dietetyk w poradni mojdietetyk.pl

Glod a nowotwory i komorki jelit

Niektore obserwowane skutki czasowej rezygnacji z jedzenia moga wrecz zadziwia¢. Badacze
z University of California w San Diego przeanalizowali dane na temat prawie 2,5 tys. kobiet z rakiem
piersi wykrytym na wczesnym etapie, w wieku od 27 do 70 lat w momencie diagnozy.
Uwzgledniajace kilka lat zycia pacjentek informacje pokazaty, ze nocna rezygnacja z jedzenia
trwajaca mniej niz 13 godzin wiagzata sie z wiekszym o 36 proc. ryzykiem nawrotu choroby
w pordéwnaniu do ryzyka u kobiet, ktéore w okresie nocnym powstrzymywaly sie od jedzenia przez co



najmniej 13 godzin.

Kobiety, ktore dtuzej powstrzymywaty sie od
spozywania positkéw takze diuzej spat
i mialy nizsze stezenie glikowanej
hemoglobiny, ktora zalezy od poziomu
glukozy we krwi. Badacze podejrzewaja wiec,
ze u tych kobiet mniejsze byto tez ryzyko
wystapienia cukrzycy i choréb uktadu
krazenia, a nawet innych niz rak piersi
nowotwordéw. Z drugiej jednak strony ul
stosujacych mini-glodowki kobiet nie spadlo ryzyko zgonu wywotane rakiem piersi, ani ogélne ryzyko
$mierci.

Naukowcy coraz lepiej poznaja tez skutki ograniczania dostepu do jedzenia, jakie zachodza na
poziomie komoérek. Zespot z Massachusetts Institute of Technology w eksperymentach na myszach
odkryl na przyktad, ze juz trwajacy 24 godziny post znaczaco poprawial zdolnos¢ do regeneracji
komorek macierzystych jelita zaréwno u mtodych, jak i u starych zwierzat. Komorki te sa niezbedne
do ciggtego odnawiania sie jelitowego nabtonka. Zmiana byta spowodowana tym, ze komorki zaczely
w wiekszym stopniu wykorzystywac kwasy ttuszczowe zamiast glukozy.

Niedawno grupa badaczy z Georgia State University doniosta natomiast o odkryciu czasteczki
wydzielanej w trakcie ograniczenia dostepu organizmu do kalorii, a ktéra ochrania uktad krwionosny
przed skutkami starzenia. Substancja nalezaca do tzw. ciat ketonowych wytwarzana jest w watrobie
i spowalnia starzenie komorek nabtonka wyscietajacego naczynia krwionosne oraz limfatyczne.

To nerki oczyszczaja, a nie kuracje

- Warto powiedzie¢, Ze ograniczenie dostarczania energii jest jedynym jak dotad udowodnionym
sposobem wydtuzania zycia. Wazne jest jednak, aby nie zmniejszac¢ liczby kalorii zbyt mocno, bo
wtedy organizm bedzie mial energii za mato, co jest szkodliwe. Trzeba tez zadba¢ o dostarczenie
odpowiedniej ilosci wszelkich potrzebnych sktadnikow, takich jak bialko, kwasy tluszczowe, witaminy
czy mineraly” - wyjasnia dr inz. Jacek Bujko, specjalista w zakresie zywienia cztowieka i dietetyki
w Zakladzie Dietetyki w Szkole Gtownej Gospodarstwa Wiejskiego.

Glodowka niekoniecznie jest najlepsza

Nie wszystkie wyniki badan sa jednak korzystne dla glodéwek. Zespot z University of Illinois
w Chicago na setce otylych oso6b sprawdzit dwa sposoby zywienia. Cze$¢ ochotnikéw co drugi dzien
przyjmowata tylko 25 proc. typowej dawki kalorii, a w pozostatych dniach 125 proc., natomiast druga
grupa codziennie ograniczata liczbe kalorii do 75 proc. typowego spozycia. Okazato sie, ze
naprzemienny post nie spowodowal wyraznie lepszych efektéw, jesli chodzi o spadek wagi
i czynnikdéw ryzyka chordéb serca. Nie okazatl sie tez tatwiejszy w przestrzeganiu.

Co wiecej, nie do konca jeszcze wiadomo, czy tego typu gtodéwki sa na pewno bezpieczne.

Dietetyczny zawrot gtlowy: modne diety kontra nauka

Naukowy z Uniwersytetu w Sao Paulo sprawdzili wplyw poszczenia co drugi dzieh na mase ciata,
obecnos¢ wolnych rodnikéw i poziom insuliny u dorostych szczuréw. Cho¢ ilo$¢ przyjmowanego
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przez zwierzeta pozywienia i masa ich ciata w ciagu trwajacego 3 miesiace doswiadczenia spadty, to
ilos¢ tkanki ttuszczowej w okolicach brzucha wzrosta. To nie wszystko. Badacze wykryli uszkodzenia
w komorkach trzustkl produkujacych insuline i obecnosé podwyzszonej ilosci szkodliwych wolnych

AN rodnikéw. Wzrosta tez opornos¢ szczuréw na insuline.

« - Wystarczy popracowac troche w systemie 3
~ zmianowym i wiekszo$é oséb przyzna mi racje, ze
rozregulowujac swdj sen, ciezko sie funkcjonuje. Tak
samo jest z jedzeniem. Jezeli organizm nie ma spokoju
i harmonii zwigzanego z dostarczaniem pozywienia,
bedzie sie rozregulowywat. Podsumowujac, chciatabym
namowi¢ wszystkich do zdrowego racjonalnego
podejscia do diety. Dieta ma nam stuzy¢, sprawiac
przyjemnos¢ i wzmacnia¢ zdrowie, a nie powodowac
jakiegokolwiek rodzaju komplikacje. Uwazam, ze odczuwanie gtodu jest rzecza naturalna, ale nie
powinni$my odczuwac go zbyt dtugo. Jezeli odczuwamy gtdd, na pewnym etapie mozemy siegna¢ po
cokolwiek, byleby zaspokoi¢ ta potrzebe fizjologiczna. Co do 0séb starszych i kobiet w cigzy, tutaj
najbardziej odradzatabym posty. W przypadku os6b chorych, wszystko zalezy od rodzaju schorzenia
(nalezy pamietac, ze otylos¢ tez jest chorobg), ale uwazam, ze patrzac przysztosciowo lepiej wybrac
racjonalne odzywianie, skupianie sie na tym co jemy, w jakiej ilosci i jakosci, niz wybra¢ post. Poza
tym warto skonsultowac to z osoba, ktéra zajmuje sie dietetyka na co dzien zamiast robi¢ cos
najpierw na witasna reke, czym mozna sobie zaszkodzi¢ - radzi dietetyk.

Zrédto: www.pap.pl
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Targi IABS EPXO0 2025

Ruszyla rejestracja na najwazniejsze wydarzenie dla branzy laboratoryjne;j.
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Nanotechnologia w medycynie

Czyli nanoczastki jako nosniki lekow.
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Uwazaj na zimno

Przy takiej pogodzie tatwo o odmrozenia. Sprawdz jak reagowac.
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Indeks sytosci i gestos¢ odzywcza

Klucze do zdrowego i smacznego odzywiania
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Potrzeba bezpieczenstwa mlodziezy nie jest
zaspokajana

Ocenia dr hab. Piotr Dlugosz autor raportu ,Mtodziez w epoce kryzysow”.
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Pierwsze wszczepienie bionicznej trzustki
czlowiekowi

Mozliwe bedzie w 2026 roku.
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Gleboki sen oczyszcza mozqg

Mocny sen w nocy pomaga oczysci¢ moézg z toksyn.
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Sok z czarnego bzu ulatwia odchudzanie

Informuje pismo , Nutrients”.
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