PREKINITVENI POST

Duhovne vaje bodo vkljucevale prekinitveni post po metodi
16 : 8, pri kateri je osnovni princip ta, da naj bi se vsak dan
postili 16 ur, kar vkljuCuje tudi ¢as, ko spimo. Vsi obroki
(majhne, vendar zelo polnovredne -hranilne koli¢ine trde
hrane) bodo tako zauZiti v okviru 8 ur. Ce torej zadnji obrok
pojeste ob 18. uri, lahko naslednji dan za¢nete jesti ob 10.
uri. Za vecino ljudi je takSna oblika prekinitvenega posta
najlazja.

Med postenjem prihaja do razlicnih sprememb v nasem
telesu. Po dolo¢enem ¢asu se zacne obnova celic, izlo¢anje
strupenih snovi in poraba uskladis¢enih mascob. Slednje je
mogoce povezati tudi z znizanjem ravni inzulina v krvi, kar
olajsa kurjenje maséob. Podobno velja tudi za povecanje
koli¢ine rastnega hormona v krvi, do ¢esar naj bi priSlo med postenjem. Med postom pride tudi do
pospeSenega delovanja metabolizma. Tako ljudje, ki se odlocijo za prekinitveni post, pogosto izgubijo
odvecne kilograme, e vztrajajo dlje ¢asa. Pri¢akovati je mogoce tudiizgubo mascobe na predelu trebuha,
ki je obi¢ajno najbolj trdovratna, obenem pa povzro¢a mnoge zdravstvene tezave. Poleg tega naj bi ljudje,
ki se drzijo prekinitvenega posta, izgubili precej manj misiéne mase kot tisti, ki se stalno omejujejo pri
Stevilu zauzitih kalorij. Prekinitveni post pa ne vpliva le na oblikovanje telesa, ampak naj bi prinasal tudi
Stevilne dobrodejne koristi.

Obstajajo tudi raziskave, ki kazejo, da je prekinitveni post dobro orozje v boju z oksidativnim stresom in
vnetji v telesu, zaradi ¢esar preprecuje nastanek Stevilnih bolezni, obenem pa zavira proces staranja.
Zanimivi so tudi izsledki glede povezave med prekinitvenim postom in srénimi boleznimi. Ker pride pri tej
obliki posta pogosto do znizanja krvnega tlaka ter ravni Skodljivega holesterola in trigliceridov v krvi, naj
bi bili ljudje, ki izvajajo prekinitveni post, v manjSi nevarnosti za zaplete, povezane s sréno-zZilnim
sistemom. Prav tako so mnoge raziskave pokazale, da lahko prekinitveni post zmanjSa tveganje za
nastanek razli¢nih vrst raka, a pri tem je treba poudariti, da so bile te raziskave opravljene le na Zivalih. Po
drugi strani pa raziskave, ki so jih izvedli na ljudeh, obolelih za rakom, kaZejo, da prekinitveni post ublazi
stranske ucinke kemoterapije.

Se ena pomembna prednost prekinitvenega posta je povezana z izbolj§éanim delovanjem mozganov in z
zmanjSano nevarnostjo za razvoj Alzheimerjeve bolezni, a Zal so bili tudi ti podatki pridobljeni s testiranjem
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