Posci¢ albo nie poscic?

ost (dobrowolna glodéwka) jest
to §wiadome powstrzymanie si¢
od jedzenia w ogéle lub od spo-
zywania pewnych rodzajéw po-
karméw przez okreslony czas. Oka-
zuje sie, ze poza aspektem religijnym,
etycznym, duchowym post moze mie¢
réwniez charakter zdrowotny.
Powstrzymywanie si¢ od spozy-
wania pokarméw jako metoda lecze-
nia znana jest od stuleci. Glodéwki
stosowane byly juz przez medykéw
chinskich, tybetanskich, perskich, ba-
biloniskich, arabskich, zydowskich,
greckich oraz rzymskich. Ojciec me-
dycyny Hipokrates nic nie podawat
choremu do ust, dopdki nie pojawiaty
si¢ pierwsze symptomy poprawy zdro-
wia. Rzymski lekarz — Galen — glo-
sit, ze okresowe powstrzymywanie sie
od pokarméw réwnomiernie oczyszcza
cale ciato. Arabski uczony Awicenna
(X/XIw.), autor traktatu, stanowigce-
go przez wiele nastepnych stuleci pod-
stawe europejskiej medycyny, leczenie
glodem uwazat za jedng z najwazniej-
szych metod terapeutycznych.
Istnieje wiele odmian postu np.
post zupelny (tylko woda), niezupeiny
(soki, inne napoje), o chlebie i wodzie,
post kréto- (1 -3 -7 dniowy) i dtugo-
trwaty (1 — 6 tygodniowy). Wspdlna
cechg postéw jest niedostateczne od-
Zywianie zewnetrzne, co uruchamia
proces spalania naturalnych rezerw or-
ganizmu (glikogen, ttuszcz). W trak-
cie glodéwki poczatkowo (pierwszy
dzien) dochodzi do spalenia natural-
nych zapaséw organizmu (glikogen
w watrobie i mig$niach). Nastepnie
spalaniu ulegaja nagromadzone pokta-
dy ttuszczu, biatka ztogowe, usuwane
sg toksyny 1 martwe komérki. Po czym
organizm rozpoczyna synteze¢ gluko-
zy na drodze glukoneogenezy, w kt6-
rej wykorzystywane sg zgromadzone
w organizmie aminokwasy.
Odpowiednio zaprogramowany
post oczyszcza organizm z zalegaja-
cych toksyn, powoduje odnowe bio-
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Gloddwka nie jest
skuteczng metody
na pozbycie si¢ zbgdnych
kilogramouw.
Sposéb ten nie daje
trwatej i wiasciwej

redukcji wagi

logiczna, regeneracje i poprawe sa-
mopoczucia. Cykliczna jednodniowa
gltodéwka (ADF — alternate day fast-
ing) moze mie¢ nie tylko whasciwosci
oczyszczajace, odmladzajace, ale réw-
niez terapeutyczne. Ostatnie badania
wskazuja, ze regularnie powtarzany
krétkotrwaly (jednodniowy) post zna-
czgco zmniejsza ryzyko wystepowania
choréb serca. Dos§wiadczenia przepro-
wadzone na zwierzetach wskazuja,
ze ADF moze mie¢ istotne znaczenie
w prewencji cukrzycy typu 2, choréb
uktadu krazenia oraz nowotworéw
(The American Journal of Clinical Nu-
trition, 2007).

Post a choroby serca

Badania przeprowadzone w Utah
w USA w latach 70. wykazaly, ze,

w poréwnaniu z generalng populacja,
$miertelno$¢ spowodowana chorobg
wieficowsa serca wéréd wyznawcéw
Kosciota Jezusa Chrystusa Swiqtych
w Dniach Ostatecznych (mormo-
ni, LDS) byta nizsza. Okazalo sie,
ze przyczyng tych réznic jest niety-
powy styl zycia mormonéw. Wszyst-
kich wiernych obowiazuje restrykcyjne
przestrzeganie zasad wiary, czynne
uczestnictwo w nabozenstwach oraz
konieczny niedzielny odpoczynek.

Mormoni maja zakaz picia alko-
holu, kawy, herbaty, uzywania tyto-
niu i innych szkodliwych substancji.
Zalecany jest takze post w pierwsza
niedziele kazdego miesigca. Praktyka
cotygodniowych postéw stosowana
jest juz u dzieci powyzej 8. roku zy-
cia. Udowodniono, ze ADF zmniej-
sza czesto$¢ wystepowania choroby
wiericowej serca o 12%, niezaleznie
od wieku, ptci, BMI, nadcisnienia,
cukrzycy czy palenia papieroséw (Zhe
American Journal of Cardiology, 2008).
Wryniki badan na zwierzetach wskazu-
ja, ze ADF moze zmniejszaé czestosé
akeji serca, ci$nienie skurczowe i roz-
kurczowe, a takze obnizaé st¢zenie
lipidéw we krwi.

Post a cukrzyca

Cykliczny, jednodniowy post zasad-
niczo ogranicza ilo§¢ przyjmowanych
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kalorii, korzystnie wptywa na meta-
bolizm glukozy, zapewnia prawidto-
wa tolerancj¢ glukozy, a takze hamuje
rozwdj opornosci tkanek na insuline.
ADF ogranicza rozwdéj otyloscei, cuk-
rzycy, zespotu metabolicznego, kté-
re obok palenia tytoniu, nadci$nienia
tetniczego i innych naleza do jednych
z gtéwnych czynnikéw ryzyka choro-
by wiericowe;j.

ADF posiada istotne znaczenie
w prewencji cukrzycy typu 2. Zwie-
rzeta poddawane jednodniowej, re-
gularnie powtarzanej gtodéwee rza-
dziej chorowaty na cukrzyce typu 2
(52%) w poréwnaniu z grupg kontrolng
(72%). U tych osobnikéw zaobser-
wowano redukeje poziomu glukozy
we krwi oraz nizsze st¢zenie insuliny
po 20 — 24 tygodniach stosowania
ADF. Obserwowano takze wzmozony
proces R-oksydacji ttuszezéw (wick-
sza wrazliwoé¢ tkanek na insuling).
Whprawdzie trzy niezalezne badania
z udziatem ludzi nie wykazaty wpty-
wu ADF na poziom glukozy we krwi,
potwierdzity jednak poprawe wrazli-
wosci tkanek na insuling. Obserwowa-
no takze zmniejszenie ilosci wolnych
kwaséw ttuszczowych, wynikajace
z hamowania procesu lipolizy.

Post a nowotwory

Badania prowadzene na zwierzetach
wykazaly takze korzystny wptyw ADF
na toczacy sie proces nOWOtworowy.
Szczurom wszczepiano nowotwdr, sto-
sowano ADF, a nastepnie oceniano
czas przezycia zwierzat i poréwnywano
g0 z czasem przezycia zwierzat Zywio-
nych w sposéb tradycyjny. Smiertelnosé
w pierwszej grupie byta nizsza o 25%.
Przypuszcza sig, ze stosowanie ADF
zmniejsza stezenie insulinowego czyn-
nika wzrostu (IGF-1), odpowiedzial-
nego za wzrost i podziaty komoérek,
co w konsekwencji prowadzi do zaha-
mowania rozrostu nNOWotworowego.
Inne badania wykazaty wzrost ak-
tywnosci dysmutazy ponadtlenkowej,
ktéra redukuje ilo§¢ reaktywnych form
tlenu (ROS). Ponadto, doniesienia
ostatnich lat rekomendujg ADF jako
czynnik hamujacy proliferacje licznych
typéw komérek, takich jak: keratyno-
cyty, komérki nablonkowe sutka czy

limfocyty T sledziony (The American
Journal of Clinical Nutrition, 2007).

Primum non nocere

Nalezy pamietaé, ze glodéwki moga
by¢ réwniez niebezpieczne. Petna glo-
déwka nie powinna trwaé duzej niz
jeden dzien. W przypadku dtugotrwa-
tego postu (ponad tydzien) zwigksza
si¢ spalanie aminokwaséw, pochodza-
cych z rozkladu biatek krwi i tkan-
ki miesniowej. Zwigksza si¢ znacz-
nie ryzyko wystapienia hipoglikemii,
na ktérg szczegdlnie wrazliwa jest
tkanka mézgowa. Zwiekszony rozpad
triacylogliceroli powoduje wzrost ste-
zenia wolnych kwaséw ttuszczowych
we krwi oraz nasilong ketogenezeg,
co prowadzi do rozwoju kwasicy.

W trakcie trwania gtodéwki traci
sie cze$¢ tkanki miesni, istnieje ryzy-
ko zaburzenia pracy tarczycy, uktadu
krazenia oraz naglych spadkéw cis-
nienia krwi. U oséb z nadwaga lub
otytych, u ktérych czesto stwierdza
sie sttuszczenie watroby, gltodzenie
moze jeszcze je nasili¢. Niekorzystne
dla zdrowia mogg by¢ takze niedobo-
ry witamin i mikroelementéw oraz
zachwiania réwnowagi elektrolito-
wej organizmu. W czasie glodéw-
ki zmniejsza si¢ aktywno$¢ nerek.
Do wzmozonej pracy zmuszona jest
watroba. U oséb chorych na cuk-
rzyce glodzenie moze doprowadzi¢
do $piaczki ketonowej. Zwalnia sie
perystaltyka jelit. Diugotrwate glo-
dowanie moze prowadzi¢ do zaniku
kosmkéw jelitowych, ktére sg odpo-
wiedzialne za wchlanianie. Glodéwki
takze powoduja przejsciowy spadek
odpornosci organizmu, przez co staje
si¢ on bardziej podatny na zakazenia.

Medyk Biatostocki « nr 73 - marzec 2009

Z medycznego punktu widzenia, zbyt
dtuga glodéwka moze stanowi¢ zagro-
zenie dla zdrowia, a nawet zycia.

Whbrew doniesieniom z 2005 r.,
ktére przedstawiaja miesieczny post
jako czynnik istotnie zmniejszajacy
ryzyko choréb uktadu krazenia (Annals
of Nutrition and Metabolism), najnow-
sze dane sugerujg, ze dtugotrwata glo-
déwka zwicksza prawdopodobieristwo
wystapienia rzadkiego udaru mézgu
(CVST) (American Academy of Neu-
rology, 2008). Badania prowadzono
w Iranie, gdzie miesieczny post na-
lezy do czgstych praktyk religijnych.
Ponad miliard muzutmanéw posci
podczas Ramadanu. Liczba chorych,
zglaszajacych si¢ po okresie Ramada-
nu do szpitali z powodu udaru mézgu,
jest 2,5% wyzsza w poréwnaniu z po-
zostala czedcig roku. Wspélistnienie
wielu czynnikéw takich jak: doustna
antykoncepcja, zaburzenia krzepnie-
cia, odwodnienie tacznie z glodéwka
moga by¢ przyczyng wickszej podat-
nosci na CVST.

Glodéwka nie jest rowniez sku-
teczng metodg na pozbycie si¢ zbed-
nych kilograméw. Sposéb ten nie daje
trwalej i wlasciwej redukeji wagi. Dra-
styczne odcigcie kalorii to jedna z naj-
mniej skutecznych form odchudzania.
Organizm, pozbawiony energii do-
starczanej z pozywieniem, spowalnia
procesy metaboliczne i zaczyna ma-
gazynowac energie w postaci tkan-
ki ttuszczowej. Pozbywamy si¢ takze
tkanki mig$niowej, w ktorej znajduja
sie mitochondria. Spalanie w mito-
chondriach jest jedyna droga pozbycia
sie tkanki ttuszczowej. Diety ,glo-
déwkowe” pozbawiajg tej mozliwosci.
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A7z 80% os6b odchudzajacych sie,
po glodéwkach wraca do poprzed-
niej wagi (efekt jojo).

W badaniu MRFIT (Mul-
tiple Risk Factor Intervention
Trial) stwierdzono, ze efekt jojo
zwigksza ryzyko choroby wierico-
wej serca. Obserwacje te dotyczyly
zaréwno oséb palacych papierosy,
jak i niepalacych. Podobne wyni-
ki osiggnieto w badaniu Western
Electric Study, gdzie przez 25 lat
obserwowano ok. 2000 mezczyzn.
Okazalo si¢, ze wahania masy ciata
zwigkszaja ryzyko choroby wien-
cowej, natomiast majg nieznaczny
wptyw na zachorowalno§é na no-
wotwory. Warto jednak podkresli¢,
Ze w tym obszarze zainteresowan
nie ma wéréd naukowcdéw catko-
witej zgodnosci. Istniejg badania
(Longitudinal Study of Ageing,
Charleston Heart Study), w kt6-
rych nie zaobserwowano istotnej
zaleznos$ci miedzy efektem jojo
a ryzykiem choroby wiericowej
serca.

Na glodéwke powinni de-
cydowac sie tylko ludzie zdrowi.
W zadnym wypadku nie moga
stosowac jej kobiety w cigzy, osoby
niedozywione, chorzy z cukrzyca,
wrzodami zotadka i dwunastnicy,
nadczynnoscia tarczycy, niewydol-
noscia nerek, osoby w podesztym
wieku, dzieci i mlodziez.

Czy tres¢ artykutu pozwala
odpowiedzie¢ na pytanie posta-
wione w tytule, a bedace parafraza
stéw Hamleta, bohatera Williama
Szekspira, pozostawiam do oceny
czytelnikom.

Na zakoriczenie pragne tez
przytoczy¢ stowa rzymskiego my-
$liciela i satyryka Decimusa Ju-
niusa Juvenalisa: »Bogdw prosimy
tylko o zdrowy rozsqdek w zdrowym
ciele”. Mys$l ta niech stanie si¢ na-
szym mottem i przy$swieca pod-
czas dokonywania codziennych
kulinarnych wyboréw, a zwlaszcza
gdy znajdziemy si¢ przy suto za-
stawionych stotach w czasie Swiat

Wielkanocnych. |

Wiodzimierz Buczko

Prof. dr hab., kierownik
Zaktadu Farmakodynamiki UMB.

Czy poscimy?

kres Wielkiego Postu to czas, w ktérym ludzie z wlasnej woli decy-

dujg si¢ na poszczenie. Najczgsciej eliminujg ze swojego jadtospisu

migso, pieczywo, ziemniaki, makarony, a nawet niektére przyprawy.

Czesto rezygnuja z jedzenia stodyczy. Cho¢ pokusa jest wielka udaje

im sie wytrwaé w swych postanowieniach. Sg tez tacy, ktérzy w ogéle nie pod-

daja si¢ takim prébom. Im poszczenie kojarzy si¢ przede wszystkim ze zbyt
duzym wyrzeczeniem.

Po wystuchaniu wyktadu pt. ,Co z tym postem?” prof. dr. hab. Wiodzi-

mierza Buczki, swoimi opiniami na temat poszczenia podzielili sie:

Dr hab.
Irena Kasacka,
Zakfad Histologii i Embriologii UMB.

Jestem zwolenniczkg poszczenia, bo moze miec ono pozytywny wplyw na nasze
zdrowie i samopoczucie. Co jakis czas sama decyduje si¢ na taki post, ograniczajgc sig
Jedynie do picia wody i spozywania chleba przez caly dzieri. W okresie Wielkiego Po-
stu robig to przez dwa dni i czuje sig dobrze. Mysle, ze kazdy powinien zdecydowac
sig na takg krotkoterminowq glodowke, bo nie jest to takie trudne, jakby sig mogto
wydawad, a efekty sq naprawdg zadowalajgce.

Prof. dr hab.
Maciej Jozwik,
Klinika Ginekologii UMB.

Bylem swiadom tego, Ze post moze wplywac na metabolizm cxtowicka, ale nie
stosowalem go wiele razy. Po wystuchaniu wykladu prof. Buczki postanowitem wyrobic
w sobie nawyk stosowania glodowek jednodniowych. Krdtkoterminowy post moze stuzyc
poprawie stanu zdrowia. Oczyszczanie organizmu jest jak najbardziej wskazane.

Odpowiednie odzywianie i prowadzenie aktywnego trybu Zycia wptywajg na to,
Ze Zyjemy diuzej i cieszymy sig dobrg formq fizyczng. Poszczenie moze wplywac
na modyfikacje pewnych uwarunkowar genetycznych, wigc chyba warto je uczynic
czescig stylu Zycia.

Dorota Burel
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