Post przerywany (IF)

Post przerywany (IF) nie jest diety. Polega on na
ograniczeniu czestotliwosci positkow, co pozwala na
spalanie ttuszczu w czasie miedzy positkami oraz podczas
SNU W Nnocy.

ZASADA: NIE JEDZ, JESLI NIE JESTES GLODNY.

To jest wazne, poniewaz jednym z gtownych czynnikow
wyzwalajacych insuline jest spoizywanie jedzenia -
cokolwiek by to nie byto. Jedzenie pieciu do szesciu razy
dziennie - nie zapominajac o podjadaniu - prowadzi do
wzrostu poziomu insuliny. Czeste spozywanie positkow
w ciggu dnia powoduje przewlekte utrzymanie sie
wysokiego poziomu insuliny.
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Jedzenie rzadziej, bez podjadania, ktore zwieksza poziom
insuliny miedzy positkami, jest najbardzie] efektywnga
metodg na korekte insulino opornosci. Aby to zrobic,
zacznij od spozywania trzech positkow dziennie - BEZ
przekasek - absolutnie niczego miedzy positkami, oprécz
wody, czarnej kawy i innych napojow niskokalorycznych,
ktore nie wptywaja na wzrost insuliny. (Nalezy jednak
pamietac, ze nadmierna ilos¢ kawy rowniez moze
zwiekszyc poziom insuliny).
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Utrzymywanie insuliny na normalnym poziomie miedzy
positkami i w trakcie snu umozliwia trzustce odpoczynek i
regeneracje. Jednakze, niektorzy ludzie maja problem z
dotrwaniem od jednego positku do drugiego, poniewaz
doswiadczaja naghych spadkow poziomu cukru we krwi i
intensywnego gtodu. Rozwigzaniem tego jest spozywanie
wiekszej ilosci thuszczu w trakcie positku. Ttuszcz nie tylko
najbardziej zaspokaja apetyt; rowniez w najmniejszym
stopniu  stymuluje  wydzielanie insuliny. Spozywanie
chudego biatka i positkow o niskie] zawartosci ttuszczu
sprawia, ze szybko odczuwamy gtéd, wiec odpowiedzia
jest zwiekszenie ilosci tluszczu w diecie. Celem na
przestrzeni czasu jest stopniowe przejscie z trzech
positkow dziennie do skréoconego codziennego okna
zywieniowego, ktore obejmuje tylko dwa positki dziennie.
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To nie jest kwestia zmniejszania ilosci spozywanych
kalorii, ale jedzenia rzadziej. Twoim nowym celem
powinno byC ograniczenie czestosci spozywanych
positkow |1 unikanie podnoszenia poziomu insuliny.
Ponownie, diety niskokaloryczne nie s3 skuteczne,
poniewaz pozostawiajg cie z uczuciem gtodu i cigghtymi
zachciankami - co gorsza, pozbawiaja cie niezbednych
sktadnikow odzywczych, co ostatecznie spowalnia
metabolizm. Jesli przechodzisz z trzech na dwa positki,
upewnij sie, ze te dwa positki dostarczaja tyle samo kalorii,
co wczesniejsze trzy. Gdy dostosujesz sie do tego, co
nazywamy keto-adaptacja, tatwiej bedzie ci przetrwac
dtuzej bez jedzenia przed pierwszym positkiem. Kontynuuj
skracanie swojego okna zywieniowego tak stopniowo, jak
to mozliwe, jak pokazano na ponizszym diagramie z
czterogodzinnym oknem zywieniowym. Istnieje wiele
roznych planéw positkéw, ktore mozesz dostosowac do
wymagan swojego zycia.
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Jest w porzadku by¢ troche gltodnym, pod warunkiem, ze
nie wptywa to negatywnie na twoje funkcje poznawcze

ani nie powoduje bolow gltowy czy stabosci. Pozwdl
swojemu ciatu dostosowac sie do funkcjonowania na
ttuszczach. Dla niektorych prawdziwych maniakow cukru
moze to zajac kilka miesiecy. Ale twoje komaorki w korncu
sie dostosuja, | wejdziesz w petni w tryb spalania ttuszczu.
Wtedy naprawde tatwo jest oprzec sie podjadaniu,
poniewaz nie masz juz zadnych zachcianek i nie jestes
gtodny. Gdy zobaczysz, ze waga po prostu topnieje, to
zmotywuje cie do trzymania sie nowego sposobu
odzywiania. Zauwazytem, ze na poczatku bedziesz
potrzebowat wiecej tluszczu w positkach; jednak, gdy
zaczniesz spalac wiecej wilasnego tluszczu, bedziesz
potrzebowat go mniegj. Niektorzy ludzie decyduja sie
nawet na jedzenie tylko jednego positku dziennie,
szczegolnie jesli tarczyca dziata bardzo wolno. Ale przy
jednym positku dziennie, upewnij sie, ze jest to solidny
positek, zawierajacy wszystkie potrzebne sktadniki
odzywcze, aby wzmocnic twoje ciato witaminami,
mineratami, aminokwasami, tymi waznymi kwasami
ttuszczowymi, mikroelementami - wszystkim.
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