Id6szakos béjt, avagy tudatos (nem-) étkezési ritmussal az egészségiinkért

Mit rejt az id6szakos bojt fogalma?

Az id@szakos bojt egy olyan taplalkozasi séma, amelyben az evési és koplaldsi periddusok ciklikusan,
meghatarozott id6kozonként valtjadk egymast. A bojt tipusatol fuggben 14-16 6ratdl akar tobb napig
terjed6 koplaldsrél beszélhetiink egyhuzamban (az alvasi id6t beleszamolva). A bojt alatt csak
energiamentes italok fogyasztasa (viz, tejmentes és cukormentes kavé, tea) megengedett. Ebben az
étkezési formaban tehat nem az elfogyasztott ételek min8sége és kaldriaértéke van kézéppontban,
hanem elsGsorban az étkezések id6zitése. Sokak szamara ez jelenti egyéb ,diétakkal” szemben a
legnagyobb vonzerejét, hiszen az ezt propagalé szakemberek nem a kalériaszamolasra és kiilonb6z6
élelmiszerekr6l valé lemondasra biztatnak, hanem az étkezések id6zitésében, a megszokottnal
hosszabb koplalasi id6szakok beiktatasaban latjak kilonboz6 betegségek és allapotok, koztik az
elhizas elleni védekezés kulcsat. Fontos azonban megjegyezni, hogy bdr az idGszakos bdéjtnek
6nmagdban is lehetnek pozitivumai, az egészséges ételeknek megkeriilhetetlen szerepe van a
hosszitdvu egészségmegOrzésben.

Kinek ajanlott és kinek nem?

Az id@szakos bojt szamos pozitiv élettani hatasa ellenére nem mindig, mindenkinek jé valasztas. Ha
kifejezetten sovany vagy, vércukorszabalyozasi gondjaid vannak (akar inzulinrezisztencia, akar
diabetes) vagy egyéb krdnikus betegségben szenvedsz, feltétlenil konzultalj szakemberrel, miel6tt
belevagnal. Terhesség és szoptatas alatt, tovdbba kilonb6z8 menstruacids, vagy termékenységi
zavarok esetén sem ajanlott hosszabb ideig koplalni. Ne feledd! Az egészségmeg®rzéshez
elengedhetetlen egy kiegyensulyozott taplalkozas, a rendszeres testmozgas és megfelel§ pihenés
kialakitasa. igy ha ugy érzed, nagyon tavol &ll téled az idGszakos bojt vildga, nélkile is elérheted
céljaid.

Milyen formai vannak?
Az IF leggyakrabban alkalmazott formai a kovetkez6k:
® A 16:8-as madszer: 16 6ra koplalast kbvet6en 8 oras idGablakban zajlik a taplalkozas. Ez a
legnépszerlibb formdja, hiszen kevéssé drasztikus, viszonylag jol beiktathaté a
mindennapokba. JellemzGen a reggeli vagy a vacsora elhagyasaval, illetve azok késGbbre-, és
el6re hozasaval érhetd el ez a 8 6ras étkezési ablak. Példa: 18:00-kor megevett vacsora utan
10:00 6ras reggeli az els6 étkezés.
® 24 O6ras bojt: Heti egyszer vagy tobbszor alkalmazott teljes napos, példaul
»vacsoratoél-vacsoraig” terjed6 bojt. (Ez mar nagyobb igénybevételt jelent a szervezet
szamara, csak akkor szabad ra torekedni, ha az el6z6 mddszer mar gond nélkiil, komfortosan
kivitelezhetd.)
® Az 5:2-es mddszer: Ez a mddszer kakukktojads olyan szempontbdl, hogy nem a koplalds
pontos hosszat szabja meg, hanem egyes napokra kaldriamegvonast ir el6 (ami legtébb
esetben szintén automatikusan egy hosszabb koplalasi id6szakot eredményez). A hét 5
napjan a megszokott mddon tapldlkozik az illet6, két nem egymast kdvet6 napon pedig
csokkentett kaldria tartalmu (500-600 kcal) étrendet folytat.

Elettani hatasok

Az emberi szervezet szamara evollcids szemszogb6l nézve nem Ujkeletli az id6szakos éhezés
jelensége- s6t! Evezredekkel ezel6tt az volt a természetes Gseink szdmdra, ha csupan napi egy-két
alkalommal, vagy annal ritkdbban jutottak élelemhez.

A bojtolésnek szdmos pozitiv élettani hatdsa van, melyek kilonb6z6 hormondlis és sejtszint(
valtozasokra vezethetOk vissza. Nézziink néhanyat ezek kozil:



e Autofdgia: Koplalds hatasara szervezetiinkben sejtregeneralédasi folyamatok indulnak el,
beleértve az autofagia nevl élettani folyamatot, melynek sordn a sejtek lebontjak, illetve
eltavolitjdk a sejten belili eloregedett és diszfunkciondlis fehérjéket. Ez szdmos betegség
megel6zésében, tobbek k6zott a rakmegel&zésben jatszik kiemelkedd szerepet.

® EmésztOrendszeri regenerdcié: Tobb kutatds szamolt mar be a bélfléra Osszetételének
javuldsardl id6szakos bojt hatdsara. Olyan jotékony baktérium torzsek hajlamosak
elszaporodni koplalas hatasara, mint az Akkermansia (melynek kiemelt szerepe van az elhizas
rizikdjanak csdkkentésében), vagy a Lactobacillus (melynek szintén széleskorl pozitiv hatasai
vannak). A “j6” bélbaktériumok szamdnak novekedése segit a bélfal épségének
meg6rzésében is, mikdzben néhany “rossz” baktérium kihaldsa kdvetkeztében csokken a
bélben zajlo esetleges gyulladas.

® Inzulinszint csékken: a taplalékbevitel hianyaban csokken az inzulintermelés, hiszen egyik f6
szerepe az étkezés utan megemelked® vércukorszint csokkentése. Az alacsony inzulinszintnek
tobb pozitiv kovetkezménye is van: egyrészt hozzaférhet6bbé teszi a szervezet szdmara a
zsirraktarakat, azaz elOsegiti a zsirégetést (ezt maris kifejtjik bOvebben...). Tulsuly esetén a
zsirtdmeg csokkenése (kulondsen, ha a hasi régiordl torténik) automatikusan egy javult
inzulinérzékenységet eredményez, tehat csokken az inzulinrezisztencia és ezzel egyiitt a 2-es
tipusl cukorbetegség kockazata. Sovany, inzulinrezisztens személyeknél is javithatja az
inzulinérzékenységet az alacsonyabb inzulinszint, de mint emlitettiik, sovany testalkat esetén
nem minden dron, csak kell§ évatossag mellett javasolt az id6szakos bojtolés.

A fentieken kiviil egyre tobb kutatds szamol be sziv-érrendszert védo, és neuroldgiai korképeket (pl.

Alzheimer kor) megel6z06 hatasrol is.

A legujabb fogydkura?

Sajnos legtobb ember nem prevencids szemlélettel hozza meg taplalkozasi és egyéb életmddbeli
déntéseit nap, mint nap, hanem mar kialakult problémakat kezel, vagy azokra keresi a vélaszt. igy
sokan fogyas céljabol kerilnek kapcsolatba az id8szakos bojt vildgaval. Egyre tobb kutatasi eredmény
tdmasztja ald ennek a tedrianak a Iétjogosultsagat.

Az egyik tényez0r6l, ami szerepet jatszhat ebben, mar szt ejtettiink: alacsonyabb inzulinszint mellett
konnyebben mobilizdlhatéva valnak a szervezet zsirraktdrai. Ezt tdmogatja meg a HGH (human
growth hormone), és a noradrenalin szint ndvekedése, amelyek szintén a zsirégetést segitik el8.

A ,képlet” masik oldaldn pedig a bevitt energiamennyiség all, szintén a fogydsnak kedvezve. Hiszen
azdltal, hogy korldtozzuk az étkezési id6ablakot, csdkken a nassoldsok szama, igy jellemz6en
kevesebb kaldriat visz be a nap folyaman az illet8. A fokozott éhségbdl eredd esetleges tulevés viszont
ellentétes hatdst eredményezhet- a koplalds sordn fellépd éhségérzet azonban dltalaban megszlnik
az uj étkezési ritmushoz valo alkalmazkodds utadn.

Tovabbi jé hir, hogy a tanulmanyok kifejezetten a bels6 szerveinket koriilvevl veszélyes hasi zsir
csokkenésér6l szamolnak be- ez esztétikai és egészségi szempontbdl egyarant lényeges. Az
izomtomeget viszont ugy tlinik, nagyrészt megkiméli, ami mas fogydkiraknal komoly problémaként
merdtlhet fel.



Zarszé

Mai, modern taplalkozasunkat gyakran az egész napos, akar éjszakdba nyuld nassolds jellemzi, és bar
ehhez képest az id6szakos bojt egy drasztikus ugras, talan legtébb ember szdmara a két modszer
kozott keresend6 valahol a hosszu tava egyensuly. Amennyiben Ggy érzed, hogy nem esne nehezedre
néhany éraval tovabb koplalni a megszokottnal, évatosan elkezdhetsz kisérletezni. Ha eddig pl. csak
10 6ra telt el a nap utolsé és a kdvetkez6 nap els6 étkezése kozott, mar az is egy nagy elGrelépés, ha
12 orara tudod novelni ezt az id6t. 16 dra koplalds tlinik igazan optimalisnak az el6nyok
szempontjabdl, de minden perc, amit szervezeted nassolds helyett regeneraciéval tolt, pozitiv
irdnyba vezet. Kizarélag dvatosan, a fokozatossagot szem el6tt tartva noveld koplalasi id6det!
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