WSTEP

Post, czy gtodéwka, nie polega na tym, ze specjalnie
wrzucasz kogos do ciemnego chtodnego lochu, celem
wyrzagdzenia krzywdy fizycznej, lub psychicznej wbrew woli
gtodujgcego i odcinasz go od jedzenia.

Post zdrowy, to dobrowolne, niewymuszone niejedzenie
przez okreslony okres czasu, celem osiggniecia okreslonych
korzysci zdrowotnych. Posty ré6znig sie dtugoscia trwania
oraz dozwolonymi produktami do picia

w trakcie; woda, herbata, kawa, rosot.

Post, to tak naprawde kazdy okres w ktérym nie jesz.
Powiedzmy, ze zjadtas/es$ kolacje o godzinie 19, a nastepnie
Sniadanie o 7.00, to poscisz przez 12 godzin w sposéb
naturalny, czesto bez uswiadamiania tego sobie. Jesli Twdj
dzien jedzeniowy wyglada wtasnie w powyzszy sposoéb, to
codziennie poscisz 12 godzin. To juz niezle.

Jesli Twoim celem jest schudniecie, mozesz wydtuzac¢ czas
niejedzenia do, powiedzmy 16 godzin, co stanowi
osmiogodzinne okno zywieniowe. Czyli jesz wtedy w ciggu
oSmiu godzin w ciggu doby, a 16 godzin to godziny postu.

Jesli robisz 24 godzinny post, czyli od obiadu do obiadu,
czasami nazywa sie to jednym positkiem dziennie.
Nastepnie mozesz przesunagé¢ go dalej na 36-godzinny,
48-godzinny lub wielodniowy post.

Kazdy schemat postu jest dobry. Ogdlnie rzecz biorac, im
dtuzszy okres postu, tym silniejszy pod wzgledem utraty
wagi. Wiele oséb bardzo ochoczo stosuje posty. Po prostu je
lubia, czujg sie dobrze, majg wiecej energii. Inni maja
trudnosci w dopasowaniu dtuzszych postéw do
harmonogramu swojego dnia.




Jedng z rzeczy, o ktérych wspominamy podczas dtugiego
postu, jest to, ze gtéd zwykle osigga szczyt okoto 48
godziny, a potem w okolicach 3 dnia gt6d ma tendencje do
zanikania, a Twéj organizm czerpie energie w duzym
stopniu z Twojej tkanki ttuszczowej. Gdy organizm adaptuje
sie do tego stanu gtod praktycznie zaniknie. Jedni bardzo
lubig kilkudniowe gtodéwki, inni jednak nie widzg w tym
przyjemnosci i celu. Musisz sama zdecydowac co bedzie dla
Ciebie dobre. Probuj !!!

Innym elementem, jak juz wspomnieliSmy na poczatku,
czym posty sie roznia, jest to, co jest dozwolone podczas
takiego postu. Klasyczny post jest tak naprawde tylko
postem na wodzie (najlepiej z dodatkiem soli ktodawskiej
lub himalajskiej), a wszystkie inne odmiany uwazane s3 za
modyfikacje postu klasycznego.

Czego mozesz uzywac¢ w roznych odmianach postu?
Mozesz uzywac¢ herbat, herbat ziotowych, kawy (mozesz
uzy¢ kawy z odrobing smietanki, mozesz uzy¢ kawy

z olejem MCT lub kawy kuloodpornej z mastem).

Mozesz uzyc¢ bulionu kostnego. Niektorzy spozywajg troche
satatki, lub orzechow.

To wszystko sg odmiany "czystego" postu. Nie sg to
prawdziwe posty, ale sg na tyle dobre, ze wiele os6b
osiggnie doskonate rezultaty stosujgc tego rodzaju warianty
niejedzenia. Chodzi o to, ze taka réznica moze pozwolié
niektérym osobom zaczg¢ posci¢ i dzieki temu osiggac¢
niesamowite rezultaty w stosunkowo tatwiejszy sposéb niz
post klasyczny.

Jesli nie osiggasz wynikow, ktére oczekujesz, mozesz
wroci¢ do bardziej rygorystycznego postu, na wodzie, lub
z dodatkiem herbaty, czy kawy.




WYBIERZ PROTOKOL
DOPASOWANY DO CIEBIE

Najwazniejszg kwestig jest dopasowanie odpowiedniego
protokotu postu do swojego zycia. Zgodnie z zasadg
jedzenie dla ludzi, nie ludzie dla jedzenie :) moze nieco
sparafrazowac i powiedziec¢. Post dla ludzi, nie ludzie dla
postu.

Chodzi o to, ze jesli ten nowy styl zycia/odzywiania bedzie
dla Ciebie zbyt ucigzliwy, to raczej go nie utrzymasz.
Poswiec¢ chwile i po przeanalizowaniu wiedzy zawartej

w tym kursie zacznij dostosowywac styl w swgj
harmonogram.

Zauwaz. Wiele oséb jada wieczorem kolacje ze swoimi
rodzinami, wiec regularne pomijanie kolacji moze nie
dziata¢ z punktu widzenia spotecznego. Staraj sie unikac
jedzenia na 3 godziny przed snem. Wez pod uwage, ze
najnizszy poziom gtodu wystepuje rano i narasta w ciggu
dnia.

Dobrym sposobem bedzie wiec ominiecie sniadania
i zjedzenie szybciej obiadu, ale to Ty musisz dostosowac to
wszystko do swojego dnia i eksperymentowac.

06

Wybierz swéj protokot




PROTOKOL 24:0

naj

lepszy dla osdb, ktére:

v/ Maja przewlekte choroby

¥/ Musza braé leki w trakcie positkéw

4 S3 szczuptymi cukrzykami typu 2

1dzien

POST

OBIAD

2 dzien 3 dzien 4 dzien 5 dzien 6 dzien 7 dzien
POST POST POST POST POST POST
POST OBIAD POST OBIAD POST OBIAD

KOLACJA KOLACJA KOLACJA KOLACIJA KOLACIA KOLACJA KOLACIA

q

To przyktadowy protokdt postu od kolacji
do kolacji, trzy razy w tygodniu. Mozliwy
jest takze post od shiadania do sniadania.
W zaleznosci, ktory bardziej odpowiada
Tobie. Przerywajagc post, staraj sie zjesc¢
normalng porcje i unikaj pokusy
przejadania sie.




PROTOKOLt 36:0
najlepszy dla oséb, ktore:

v/ Sa zainteresowane utratg ponad 10 kg

Chorzy na cukrzyce typu 2
v
z towarzyszagcg nadwagag

v/ Chca szybciej schudnaé

1dzien 2 dzien 3 dzien 4 dzien 5 dzien 6 dzien 7 dzien

SNIADANIE POST SNIADANIE POST SNIADANIE POST SNIADANIE
OBIAD POST OBIAD POST OBIAD POST OBIAD

KOLACIJA POST KOLACIJA POST KOLACIJA POST KOLACIJA

To bardziej intensywny protokét. W tym
protokole nie jesz caty dzien, wykorzystu-
jesz jednak do tego naturalny okres postu
kiedy Spisz. Zauwaz, ze omijajgc jeden
!, dodatkowy positek w porownaniu ze
- - schematem 24:0 zyskujemy dodatkowe 12
godzin postu, podczas ktérego nasze ciata
sg zmuszone dosc¢ aktywnie wyszukiwac
tkanke ttuszczowg i z niej czerpaéc
energie. To wtasnie z tego powodu wiele
os6b zgtasza, ze apetyt znika i intensy-
whie chudnja.

q




PROTOKOL 42:0
najlepszy dla oséb, ktore:

¥/ Zainteresowany utrata ponad 15 kg

A Chorzy na cukrzyca t 2 z nadwaga oraz
utrzymujgcymi sie wysokimi
poziomami glukozy

/) Chca szybciej schudngé

1dzien 2 dzien 3 dzien 4 dzien 5 dzien 6 dzien 7 dzien
SNIADANIE POST POST POST POST POST POST
OBIAD POST OBIAD POST OBIAD POST OBIAD

KOLACIJA POST KOLACIJA POST KOLACIJA POST KOLACIJA

Ten schemat jest rekomendowany osobom
z zespotem metabolicznym.
To bardziej intensywny schemat, podobny
1 s do schematu 36-godzinnego, ale
- dodatkowo pomijasz sniadanie nastepnego
dnia. To pozwala ustabilizowa¢ wysoki
poziom glukozy przed pierwszym
positkiem dnia. Podobnie jak 36-godzinny
post, takze w tym przypadku, ludzie czesto
zgtaszajg znaczne zmniejszenie apetytu i
utrate wagi, a takze obniza sie cheé¢ na
zjedzenie weglowodanoéw.

q




JAK CZESTO POSCIC?

Ogodlnie rzecz biorac, im dtuzszy okres postu, tym rzadziej
powinien by¢é wykonywany. My zalecamy trzy razy w
tygodniu, ale jak czesto Ty bedziesz je wykonywac¢ zalezy
od Ciebie, od celu jaki sobie obratas/es oraz wynikéw, ktére
chcesz osiggngc¢. Zawsze mozesz zaczg¢ od jednego postu
w tygodniu i zwiekszac¢ ich ilos¢ w nastepnych, uczac sie
przy tym i dostosowujgc do swojego zycia.

Na przyktad mozesz wykonaé¢ dwa posty 24-godzinne
i jeden post 36-godzinny w jednym tygodniu, a nastepnie
trzy 24-godzinne posty w nastepnym.

Wiele osd6b woli posci¢ w dni powszednie, kiedy sg zajeci
W pracy, niektdérzy robig 42-godzinny post w poniedziatki
i Srody ale dla towarzystwa w pigtkowy wieczdér spotykajg
sie z przyjaciétmi i jedzg normalnie.

Pamietaj, ze post jest catkowicie konfigurowalny, a zasada

numer jeden jest dopasowanie go do Twojego stylu zycia,
aby byt bezstresowo wkomponowany w Twoje zycie.
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Witaj w BRteam
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