48 GODZIN BEZ JEDZENIA

ANIA PACHOLAK DIETETYK INACZEJ

Prawdziwa regeneracja nie potrzebuje widelca.
Potrzebuje czasu.
Przez najblizsze dwa dni mdj organizm nie trawi - on sprzata.

M

! #DoSetki



WSTEP DO RESETU

Decyzja o rozpoczeciu 48-godzinnego postu to jeden z najbardziej wyzwalajgcych
krokow dla Twojego

zdrowia metabolicznego. Zamiast leku przed gtodem, warto poczuc ciekawosc. Ten
przewodnik powstat po to, aby odczarowac proces postu, dac Ci petng kontrole i
pokazac, ze przejsciowe kryzysy sq jedynie dowodem

na to, ze TwWoj organizm wtasnie intensywnie sie naprawia. Zaczynamy!

HARMONOGRAM ZMIAN: GODZINA PO GODZINIE

Dzien 1— Godzina 18:00 (Ostatni positek) @

Konczysz kolacje. Twoje ciato zaczyna trawi¢ dostarczone makrosktadniki. Poziom glukozy
we krwi delikatnie rosnie, a trzustka uwalnia insuline, aby przetransportowac energie do
komorek. Idziesz spac z petng Swiadomoscig, ze proces wiasnie sie rozpoczat.

Dzien 2 — Godzina 06:00 (12 godzin postu) D

Budzisz sie rano. Cate nocne trawienie dobiegto konca. Uktad pokarmowy po raz pierwszy
od dtuzszego czasu odpoczywa. Poziom insuliny zauwazalnie spada, co daje sygnat do
uruchomienia rezerw. Organizm zaczyna delikatnie siega¢ po glikogen zgromadzony w
watrobie.

Dzien 2 — Godzina 10:00 (16 godzin postu) D

Wchodzisz w faze intensywnego spalania glikogenu. Zapasy cukru powoli sie kurcza.
Mozesz poczuc pierwsze burczenie w brzuchu — to hormon gtodu, grelina, daje o sobie
znac. Pamietaj: jej poziom faluje. Wypij szklanke cieptej wody, najlepiej z solg, a uczucie
gtodu minie po kilkunastu minutach.

Dzien 2 — Godzina 14:00 (20 godzin postu) [:]

Przetomowy moment. Watroba zaczyna produkowac pierwsze ciata ketonowe, poniewaz
zasoby glikogenu s3 juz na wyczerpaniu. Organizm przestawia sie z zasilania zewnetrznego
na wewnetrzne. Wzrasta poziom hormonu wzrostu (hGH), ktory chroni Twoje miesnie przed
rozpadem.

UWAGA!!! JEST COS TAKIEGO JAK ZMIENNA OSOBNICZA.
W zaleznosci od Twojego stylu zycia ketony pojawiaja sie wiasnie teraz lub pozniej .



Dzien 2 — Godzina 18:00 (24 godziny postu — Pierwszy kamien milowy) [:]

Mineta petna doba. Gratulacje! W tym momencie rozpoczyna sieproces autofagii:

komorkowego sprzatania.
Twoje ciato zaczyna identyfikowac uszkodzone biatka, stare mitochondria i dysfunkcyjne

elementy, a nastepnie przetwarza je na energie. Poziom insuliny osigga bardzo niski,
zdrowy poziom podstawowy.

Noc z 2 na 3 dzien — Godziny 22:00 - 06:00 (28-36 godzin postu) [:]

Podczas snu ciato wykonuje twardy reset. Autofagia przyspiesza. Poziom stanéw zapalnych w
grgsty@rnie spada. Komarki macierzyste powoli przygotowuja sie do regeneracji uktadu
odpornosciowego. Mozesz odczuwac chtéd. To naturalny efekt obnizenia metabolizmu
spoczynkowego i oszczedzania energii.

Dzien 3 — Godzina 08:00 (38 godzin postu) [:]

Drugi poranek bez jedzenia. Produkcja ciat ketonowych jest juz na stabilnym, wysokim poziomie.
TYMOZEywad acetooctanu i beta-hydroksymaslanu jako gtéwnego paliwa. Mozesz
poczuc nagty przyptyw jasnosci umystu, ostrosci widzenia i gtebokiej koncentracji.

Dzien 3 — Godzina 14:00 (44 godziny postu) [:]

Procesy regeneracyjne i autofagia osiggaja swoje wyzyny. Wrazliwosc¢ insulinowa tkanek zostaje
deRstid@EREna. Ciato dziata jak doskonale naoliwiona maszyna, spalajac wytacznie tkanke
ttuszczowa na biezace potrzeby energetyczne.

o
Dzien 3 — Godzina 18:00 (48 godzin postu — Finat) [:]

Koniec planu. Przeszedtes petny cykl metabolicznej odnowy. Twéj przewdd pokarmowy przeszedt
gruntowny odpoczynek, a uktad odpornosciowy dostat silny impuls do odmtodzenia. Czas na powrot
do jedzenia — z szacunkiem i uwaga.

»Przez postep i panowanie nad zadzami cziowiek staje sie panem samego siebie.”
Seneka



CZEGO MOZESZ SIE SPODZIEWAC? CIEMNIEJSZA STRONA
POSTU

Post to potezny bodziec stresowy dla organizmu (tzw. hormeza). Aby zacza¢ bez leku,
musisz wiedzied, jakie objawy sg catkowicie normalne i nie oznaczaja, ze dzieje sie cos
ztego:

- Bol gtowy (tzw. keto-grypa): Wynika z gwattownego wyptukiwania wody i

elektrolitow (sodu, potasu, magnezu) wraz ze spadkiem insuliny. Rozwigzanie?
Szczypta soli ktodawskiej lub himalajskiej do kazdej szklanki wody.

- Nieregularny sen: Podwyzszony poziom noradrenaliny i kortyzolu (ktére ciato wyrzuca, by
pozyskac energie) moze sprawic, ze wieczorem bedziesz zbyt pobudzony. To ewolucyjny
mechanizm "szukania pozywienia".

- Nieprzyjemny zapach z ust: Charakterystyczny, lekko owocowy lub chemiczny zapach (aceton)
to dowodd na to, ze jestes w gtebokiej ketozie. Ustgpi po zakonczeniu postu.

- Chwilowe ostabienie i uczucie zimna: Krew zostaje przekierowana do kluczowych narzaddw, a
tempo metabolizmu delikatnie zwalnia, by nie marnowac energii na ogrzewanie.

JAK ZACZAC SWOBODNIE | BEZ STRESU?

ZLOTE ZASADY BEZPIECZNEGO POSTU:
1. Pij wode z mineratami: Sama czysta woda wyptucze Cie jeszcze bardziej. Dodawaj

do niej odrobine
soli mineralnej. Magnez konicznie po zakonczonym poscie.

2. Zajmij gtowe: Najtrudniejsze sa pory dotychczasowych positkéw. Zaplanuj wtedy
spacer, czytanie ksigzki lub prace, ktora Cie wcigga.

3. Stuchaj ciata, ale odrézniaj zachcianki od niemocy: Lekkie ssanie w zotadku czy
chwilowy spadek nastroju to norma. Jesli jednak pojawia sie silne zawroty gtowy,
madtosci lub kotfatanie serca - przerwij post bez poczucia winy. Zdrowie jest
najwazniejsze.

4. Wyjscie z postu (Reefeeding): Twoj zotadek "$pi'. Pierwszy positek po 48
godzinach musi byc¢ lekki. Idealnie sprawdzi sie czysty bulion, jajko na miekko lub

odrobina chudego miesa. Unikaj weglowodanow i ttuszczow w jednym positku na
start, aby zapobiec rewolucjom zotadkowym.

Le¢ w zdrowiu #DoSetki!
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