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INTRODUKTION

	 

	Ordninger med intermitterende faste, som også kaldes cyklisk, intermitterende eller periodisk, blev opfundet af bodybuilder-trænere. Deres hovedmål er at reducere skader på sundheden for atleter fra det klassiske 2-fase system med at opbygge en aflastningskrop, som først involverer aktivt at få muskelmasse og derefter "tørre" den, skifte til fraktioneret og lavt kalorieindhold. Sultne vinduer, vekslende med 2-3 gange om dagen (i nogle ordninger - 1 enkelt) måltid, giver dig mulighed for at opnå næsten den samme genopbygning af kroppen. Sandt nok vil det tage mere tid, men sundheden vil blive bevaret.

	Intermitterende spisemønstre er populære blandt fitness-entusiaster i dag. De hjælper med at holde sig i form. Intermitterende faste er også velegnet til kvinder og mænd, der ønsker at tabe sig, slippe af med visceralt fedt i taljeområdet, reducere insulinresistens i muskelvæv og blodsukkerniveauer.

	I flere år nu, i forbindelse med vægttab, sundhed, forlængelse af ungdommen og lang levetid, har metoden med periodisk faste lydt. Du har helt sikkert hørt om intermitterende faste fra dine venner, faldt over det på sociale netværk og måske endda tænkt på at prøve det selv. For læserne har jeg forsøgt at indsamle den nyeste og mest pålidelige information om dette emne. Jeg vil tale om essensen af "intermitterende" eller "intermitterende" faste, hvilke fordele det har, hvem der skal følge en sådan diæt, og hvem er kontraindiceret.


KAPITEL 1

	HVAD ER INTERMITTERENDE FASTE

	Det kaldes anderledes: intermitterende, periodisk, cyklisk faste, faste. Essensen af denne praksis er, at hele tiden i dage (eller dage) er opdelt i intervaller med fuldstændig afvisning af mad og perioder, hvor en person spiser på den sædvanlige måde uden at begrænse mad og nok. Som tilhængerne af diæten forsikrer, hjælper det meget at tabe sig, samt forbedre kroppen.

	Sådan et madregime kan appellere til mange: endelig er der en måde at spise alt, hvad du vil, og samtidig ikke være bange for at blive tyk. Og en ting mere: det er meget nemmere at springe morgenmad, frokost eller aftensmad over end at begrænse sig markant i mængden og kalorieindholdet i maden.

	I dag praktiseres periodisk faste af mange verdensstjerner: Biensi, Miranda Kerr, Liv Tyler, Tom Hardy og andre berømtheder.

	I princippet har der eksisteret perioder med begrænsning af menneskeføde i århundreder. Den første omtale af narkotikasult går tilbage til det 5. århundrede f.Kr. og findes i optegnelserne fra den antikke græske videnskabsmand og læge Hippokrates. I middelalderen behandlede fasten de fleste sygdomme.

	Indiske yogier tror på, at at nægte at spise renser krop og sind. Endelig er der i alle religioner dage med faste, hvor der kun indtages mad med lavt kalorieindhold, eller en fuldstændig afvisning af mad praktiseres. Så i måneden ramadan kan muslimer kun spise og drikke i mørke; de ortodokse faster også periodisk. Således når århundreders visdom os i traditionelle skikke, herunder religiøse. Og hvad moderne videnskabsmænd har opdaget vedrørende fordelene ved periodisk faste, har længe været kendt af vores forfædre.

	Hvad er autofagi?

	Intermitterende faste er ofte forbundet med autofagi. Faktisk er processerne ens. Autofagi er udrensning af kroppen for intracellulært affald. Udfør en sådan nødvendighed for den menneskelige krops rengøring af lysosomets organel. Farlige bakterier, vira, proteiner med forkert struktur er unødvendigt affald, og de skal bortskaffes. Lysosomer har ikke altid tid til at fjerne overskydende, selvom de arbejder i en kontinuerlig tilstand. Men denne proces kan aktiveres ved intermitterende faste eller kaloriebegrænsning. Dette blev bevist af den japanske videnskabsmand Yoshinori Osumi, som blev tildelt Nobelprisen for sin forskning.

	 

	Mellemernæring er nyttig, fordi:

	
		Bremser ældningsprocessen;

		Funktionerne af organer og systemer genoprettes;

		Forbedrer processen med vævsregenerering;

		Øger aktiviteten;

		Øger effektiviteten;

		Metabolismen forbedres;

		Reducerer risikoen for alvorlig sygdom.



	 

	En række videnskabsmænd er endda sikre på, at intermitterende faste kan bruges som forebyggelse og behandling af kræft.

	 

	Intermitterende faste: fordele og ulemper

	Så i en bestemt del af dagen bør en person ikke spise noget mad. Det ser ud til, at der ikke er noget kompliceret i dette. Men som praksis viser, formår mange næppe at lade være med at snacke. Hvis du tager det mest optimale interval på 16/8, så fra 8.00 til 16.00, er det nødvendigt at organisere fem fulde måltider. Det viser sig, at hver med et ret kort interval - mindre end 2 timer. Dette er en alvorlig belastning for bugspytkirtlen. Dette organ skal konstant udskille insulin for at fordøje maden. Hvis der ikke kommer mad, falder glukoseniveauet, patienter med diabetes kan endda falde i et hypoglykæmisk koma.

	Enhver, der beslutter sig for at deltage i et mellemliggende vægttab, bør kontrollere sukkerniveauet.

	Ikke alene oplever bugspytkirtlen enorme belastninger, men leveren fungerer også i en forbedret tilstand.

	 

	Kontraindikationer for intermitterende faste:

	
		Børn under 18 år. Den udviklende krop bør modtage ordentlig ernæring; eventuelle eksperimenter kan påvirke helbredet negativt.

		Gravide og ammende kvinder. Næringsstoffer i kroppen af en kvinde, der bærer eller ammer et barn, bør konstant tilføres.

		Menstruationsuregelmæssigheder. Eventuelle hormonelle forstyrrelser i den kvindelige krop kan påvirke evnen til at blive gravid. Hvis der under intervalfodringen begyndte fejl, er det bedre at vende tilbage til den forrige tilstand.

		Gastrointestinale sygdomme. Langvarig faste fremkalder en forværring af gastritis mavesår.

		Diabetes mellitus. Hvis kroppen ikke får mad i lang tid, kan der opstå glukosedråber, og hypoglykæmi kan udvikle sig.



	Hvis der opstår bivirkninger under intermitterende faste: døsighed, sløvhed, svimmelhed, svaghed, træthed, og så er det værd at vende tilbage til den tidligere diæt.

	 

	Sundhedsmæssige fordele

	En berømt Illinois-undersøgelse viste de utvetydige fordele ved en fastende kost til vægttab. Ernæringseksperter ved University of Illinois opstillede følgende eksperiment.

	Testpersonerne (58 personer med fedme) blev opdelt i tre grupper: nogle spiste mellem 15.00 og 19.00, afbrød i 20 timer, andre - fra 13.00 til 19.00, forblev uden mad i 18 timer, tredje gruppe var en kontrolgruppe. Under forsøget var det tilladt at spise, hvad man ville; kun vand blev brugt som drik. Ved afslutningen af eksperimenterne viste det sig, at deltagerne i den første og anden gruppe, i modsætning til kontrollen, tabte deres vægt med omkring 3 %. Således kan en sådan diæt betragtes som effektiv til bekæmpelse af overvægt og gavnlig for helbredet generelt.

	 

	Som adskillige tilhængere af praksis forsikrer, efter den cykliske faste, er det muligt:

	
		justere vægten

		forbedre insulinresistens

		reducere insulin- og blodsukkerniveauet

		reducere mængden af dårligt kolesterol

		rense kroppen for skadelige toksiner og stofskifteprodukter

		øge hjerneaktiviteten



	Det er fastslået, at under overgangen til periodisk faste allerede i løbet af de første tre dage accelereres metaboliske processer med 10%. Stressmodstand, effektivitet øges, søvn og humør forbedres; lethed mærkes i hele kroppen. Det har en positiv effekt selv på udseendet: hår og negle styrkes; huden heles og forynges.

	Hvilke tilgange til intermitterende faste findes, hvordan virker de, og virker de overhovedet? Tidsskriftet Nutrition 2020 indsamlede og publicerede den seneste forskning om forskellige varianter af mellemfaste.

	 

	De vigtigste ordninger for intermitterende faste

	I dag er følgende muligheder for intervaldiæten bedst kendt: 6/18, 8/16, 18/36, 24/24, spisning hver anden dag og fem dage/2 dage systemet. Det første ciffer er antallet af timer eller dage, hvor du kan spise - det såkaldte "madvindue," det andet - bestemmer tidspunktet for fuldstændig afvisning af mad, dvs. fasteperioden.

	 

	
		Faste 5/2



	Dette regime blev opfundet af Dr. Michael Mosley og indebar ikke særlige forbud og restriktioner. Det vigtigste er at observere perioder med mad og sult: 5 dage om ugen kan du spise en normal kost, og i to dage - reducere det daglige kalorieindhold til 500 kalorier (for mænd - 700). Forfatteren af teknikken lover, at takket være en sådan diæt i gennemsnit kan du tabe dig op til et kilo om ugen, og under hensyntagen til god fysisk anstrengelse, endnu mere. Det antages, at en sådan diæt lettere opfattes psykologisk, da den praktisk talt ikke indebærer afvisning af den sædvanlige mad. På fastedage har du råd til en omelet af to æg med grøntsager, en salat og hytteost, dvs. formelt sulter du ikke. Diæten reducerer risikoen for hjerte-kar-sygdomme og kræft, forbedrer biokemiske sundhedsindikatorer,

	 

	
		Faste 16/8



	I denne version tager madvinduet 8 timer. I løbet af denne tid kan du spise alt eller næsten alt, og de næste 16 timer er der en sultkur. Så hvis din morgenmad starter klokken 10, så skal du være færdig med aftensmaden klokken 18.

	Gnaverundersøgelser har vist den høje effektivitet af denne kur med hensyn til fedme, insulinresistens og generelt helbred. Men virker det på mennesker?

	I maj 2019 testede en gruppe videnskabsmænd fra University of Alabama intermitterende faste i henhold til 16/8-ordningen for frivillige og undersøgte dens molekylære mekanismer. Deltagerne, der var med i forsøget, blev delt i to grupper. Alle mennesker var generelt sunde, i omtrent samme fysiske form, førte en stillesiddende livsstil og var overvægtige. Under forsøget fik testpersonerne mad med samme sammensætning af proteiner, fedtstoffer og kulhydrater (50% - kulhydrater, 35% fedt og 15% - proteiner). Den ene gruppe blev bespist fra kl. 8.00 til 14.00 og den anden fra kl. 8.00 til 20.00. Ved afslutningen af undersøgelserne i den første gruppe blev følgende resultat opnået:

	 

	
		betydeligt reducerede gennemsnitlige daglige blodsukkerniveauer



	 

	
		sukkerudsvingene faldt i løbet af dagen

		øget insulinfølsomhed

		3 % mindre vægt og 4 cm mindre talje

		gener, der er ansvarlige for sirtuiner, autofagi (cellens evne til at ødelægge gamle og beskadigede proteiner), lipidperoxidation og for kampen mod frie radikaler (dvs. fouragering) blev aktiveret

		en øget neurotrofisk faktor i hjernen, hvilket reducerer risikoen for Alzheimers og Parkinsons sygdomme

		nedsat aktivitet af intracellulær faktor mTor, som bidrager til lang levetid
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        		25. Lækker med denne originale sushi med bacon og kød


        		26. Kyllingefiletsuppe


        		27. Æblesalat med Garbanzo og nødder


        		28. Rå grøntsager. Hakket salat


        		29. Chard fritter


        		30. Farverig grøntsagsstrudel


        		31. Karry tun salat


        		32. Rødbeder agurkesalat med karryvinaigrette


        		33. Ristede gulerødder og cashewsalat på citronvinaigrette


        		34. Blommetomater og peberfrugtsalat


        		35. Aubergine og pinjekerner salat


        		36. Modne tomater og basilikumsalat


        		37. Mango, kiwi og bær salat


        		38. Bulgur, agurk og appelsinsalat


        		39. Agurk, salat og krabbekødsalat


        		40. Blomkål, gulerødder og ærtekarry


      


    


    		Hvorfor mange mennesker bliver overvægtige?


    		
      Hvad Videnskaben siger
      
        		Principper for intermitterende faste


        		Årsagerne til, at du kan blive ved med at tage på i vægt, selvom du faster periodisk


      


    


    		Fejl hos begyndere


    		Nyttige tips


    		Konklusion


  





