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Smo Vv casu tradicionalnega posta, ko je dobro z
lazjo hrano razbremeniti telo. Svoj prvi post sem
opravil leta 1986. Teden dni sem pod zdravnisko
kontrolo uzival le sveze iztisnjene sokove in vodo po
metodi dr. Airole. Zdravnica je bila proti temu, a je
po tem, ko sem dejal, do bom preizkus vseeno
opravil, popustila in mi preverila kri pred preizkusom
in po njem. Pocutje med postom in po njem je bilo
odli¢no, krvni izvidi pa tudi.

V letih, ki so sledila, sem se redno postil enkrat ali
dvakrat na leto. Sledil sem tudi izkusnjam drugih.
Izkazalo se je, da postenje ni brez nevarnosti. Sokovi
naj bodo pretezno zelenjavni, ¢e pretiravamo s
sadnimi, lahko nastopi dekalcinacija. Starejsi si po
postu tezje povrnejo misicno maso. Zato sem z leti
oblikoval svojo obliko postenja — polnovredni post.
Vsebuje vsa esencialna hraniva. O njem ve¢ drugic.

Zdaj ko sem ostarel, se ne postim ve¢. Preprosto
mi je pretezko. Na sreCo je znanost odkrila, da
obstaja laZja oblika postenja, pri kateri se odrekamo
hrani le del dneva in je v zdravstvenem smislu tudi
zelo ucinkovita. Gre za nacin prehrane, ki je lahko
trajen. Uveljavljen je pod imenom »prehrana 16/8«.
Njej posvecam to Stevilko novic

Dr. Iztok Ostan

Pri preharni 16/8 vso dnevno potrebno hrano
uZijemo v osmih urah. Ce imamo recimo zajtrk ob 8.
uri zjutraj, uzijemo zadnji dnevni obrok do 16. ure.
Ce zajtrka ne jemo, je lahko prvi obrok okoli 12. ure,
s prehranjevanjem pa zaklju¢éimo ob 20. uri.
Pomembno je, da zadnjic jemo vsaj tri ure pred
spanjem. Po obroku, ki ga uzijemo pozno zvecer,
ostane poviSana raven sladkorja Se ves naslednji dan.

V Sestnajstih urah, ko ne jemo, le pijemo. Pijaca
naj bo nekalori¢na, torej voda, nesladkani caji,
nesladkana kava ... Dovoljena so tudi nekalori¢na
prehranska dopolnila. To pomeni, da lahko uzijemo
aminokisline OKA, bio probiotik EM,
antioksidantski prasek FHES in podobno.
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Ze desetletja je standardni zdravniki nasvet, naj
ne preskoCimo nobenega od priporocenih petih
dnevnih obrokov (Mosley in Spencer, 2013:1).
Tako na ves dan razpotegnjeno prehranjevanje naj
bi bilo najboljse za obvladovanje telesne teze, pa
tudi z vidika zdravja. Leta 2012 pa je izSel
znanstveni ¢lanek (Hatori et al., 2012) o preizkusu,
v katerem so skupinama misk dajali enako hrano, le
da so eni skupini omogo¢ili dostop do nje ves cas,
drugi pa le 8 ur na dan. Miske iz druge skupine SO
se kljub enaki koli¢ini hrane manj poredile in so
imele boljse zdravstvene kazalce kot miske, ki so
enako koli¢ino hrane glodale ves dan. Sledilo je ve¢
preizkusov na ljudeh (Moro et al., 2016, Gabel et
al., 2018, Sutton et al., 2018, Rynders et al. 2019).

Prehrana 16/8 v bistvu tudi ni v nasprotju z
uradnimi prehranskimi priporocili. Ta ne dolocajo,
kdaj naj bo zadnji obrok. Ce povecerjamo sredi
popoldneva, to ni v nasprotju z zdravstvenimi
smernicami.
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Raziskave pri ljudeh so dosledno pokazale, da casovno
omejevanje hranjenja zmanjSuje delez mas€obnega tkiva, v ve€ini
raziskav se je tudi rahlo znizala previsoka telesna teza
udeleZencev.

HujSanje za nekatere ni potrebno ne zazZeleno. V tem
smislu je pomembna raziskava, v kateri so dobro trenirane
Sportnike z ustrezno telesno tezo za osem tednov razdelili v dve
skupini, ki sta uzivali enako hrano, le da so v testni skupini omejili
prehranjevanje na osem ur na dan, v drugi pa ni bilo ¢asovnih
omejitev. Povprecna starost Sportnikov je bila bil skoraj trideset
let. Udelezenci obeh skupin so v ¢asu eksperimenta trenirali. Oboji
so ohranili telesno teZo, miSi¢na masa in telesna moc¢ sta se pri
obojih povecali, toda le pri Sportnikih, ki so omejevali cCas
prehranjevanja, se je znizal delez telesne maséobe (Moro et al.,
2016).

Pomembna je ugotovitev, da v nobeni od raziskav niso zaznali negativnih u€inkov ¢asovno omejenega
(Moro et al. 2016), zato se bom v nadaljevanju skliceval predvsem nanjo. Zanimale me bodo predvsem vrednosti
kazalcev, ki predstavljajo tveganje za hude kroni¢ne degenerativne bolezni.

IGF-1 je inzulinu podoben rastni faktor-1. V razvitem svetu je IGF-1 pri ljudeh vecinoma na ravni
zgornje referenéne vrednosti, kar pomeni visoko tveganje raka. Sportniki v obeh eksperimentalnih skupinah so
imeli pred zacetkom poskusa za 24 % nizjo raven IGF-1 od zgornje referencne meje, kar je na ravni veganov, za
katere je znacilno nizje tveganje raka kot pri vsejedih. Na koncu preizkusa se je IGF-1 v skupini s ¢asovno
omejenim prehranjevanjem znizal na Se optimalnejSo raven (33 % pod zgornjo referenéno mejo). V kontrolni
skupini pa se je raven IGF-1 zviSala za eno odstotno tocko. Ocenjujem, da je optimalna raven IGF-1 med 35 %
in 50 % pod zgornjo referencno mejo.

Raven sladkorja. Optimalna raven glukoze v krvi na te$¢e je med 3,9 in 5,0 mmol/L (Bredesen, 2017).
Pred preizkusom je bila pri Sportnikih v obeh skupinah nekoliko visja (5,3 mmol/l). Pri Sportnikih v skupini s
casovno omejenim prehranjevanjem se je v ¢asu eksperimenta raven glukoze znizala na optimalno (4,8 mmol/l),
pri $portnikih v kontrolni skupini pa ne (Moro et. al., 2016). Trajne jutranje ravni sladkorja v krvi v visini 5,4
mmol ali ve¢ Ze pomenijo nevarnost za nastanek inzulinske
rezistence in preddiabetesa (Mercola, 2018).

Hormon inzulin ima centralno vlogo v presnovi. Ce ga
je preve¢, nastane inzulinska rezistenca, ki je dejavnik
tveganja za nastanek sladkorne bolezni, raka, sréno Zzilnih
zapletov, demence in drugih obolenj. Optimalna raven je 4,5
mE/L ali manj. Raven inzulina je bila pri Sportnikih ze pred
zaCetkom preizkusa primerna (2,8 mE/L), po preizkusu pa se
je v skupini s ¢asovno omejenim prehranjevanjem Se izboljSala
— bistveno znizala (na 1,8 mE/L) (Moro et al., 2016). Tudi v
raziskavi z osebami s preddiabetesom se je inzulinska
rezistenca ob Casovno omejenem prehranjevanju zmanjsala
(Sutton et al., 2018).

Krvni tlak in masc¢obe v krvi. VeCina raziskav je
pokazala, da casovno omejeno prehranjevanje zmanjsuje
previsoke ravni triglicerodov in LDL holesterola (Moro et al.
2016) oziroma previsok krvni tlak (Gabel et al., 2018).




