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INVOERING

	 

	Schema's van intermitterend vasten, ook wel cyclisch, intermitterend of periodiek genoemd, zijn uitgevonden door bodybuildertrainers. Hun belangrijkste doel is om de schade aan de gezondheid van atleten te verminderen door het klassieke tweefasensysteem van het opbouwen van een reliëflichaam, waarbij eerst actief spiermassa wordt gewonnen en vervolgens wordt "gedroogd", waarbij wordt overgeschakeld op fractionele en caloriearme voeding. Hongerige ramen, afgewisseld met 2-3 keer per dag (in sommige schema's - 1 enkele) maaltijd, zorgen ervoor dat u bijna dezelfde hersamenstelling van het lichaam kunt bereiken. Toegegeven, het zal meer tijd kosten, maar de gezondheid zal behouden blijven.

	Intermitterende eetpatronen zijn tegenwoordig populair bij fitnessliefhebbers. Ze helpen fit te blijven. Intermitterend vasten is ook geschikt voor vrouwen en mannen die willen afvallen, visceraal vet in de taille willen verwijderen, de insulineresistentie van spierweefsel en de bloedsuikerspiegel willen verminderen.

	Sinds enkele jaren klinkt in het kader van afvallen, gezondheid, verlenging van de jeugd en een lang leven de methode van intermitterend vasten. Je hebt vast wel eens van je vrienden gehoord over intermitterend vasten, bent het op sociale netwerken tegengekomen en hebt er misschien zelfs aan gedacht om het zelf te proberen. Voor de lezers heb ik geprobeerd de laatste en meest betrouwbare informatie over dit onderwerp te verzamelen. Ik zal het hebben over de essentie van "intermittent" of "intermittent" vasten, welke voordelen het met zich meebrengt, wie zo'n dieet zou moeten volgen en wie gecontra-indiceerd is.


HOOFDSTUK 1

	WAT IS INTERMITTENT VASTEN

	Het wordt anders genoemd: intermitterend, periodiek, cyclisch vasten, vasten. De essentie van deze praktijk is dat de hele tijd in dagen (of dagen) is verdeeld in intervallen van volledige afwijzing van voedsel en perioden waarin een persoon op de gebruikelijke manier eet zonder voedsel en voldoende te beperken. Zoals de aanhangers van het dieet verzekeren, helpt het veel om af te vallen en het lichaam te verbeteren.

	Zo'n voedingsregime kan velen aanspreken: eindelijk is er een manier om alles te eten wat je wilt en tegelijkertijd niet bang te zijn om dik te worden. En nog een ding: het is veel gemakkelijker om ontbijt, lunch of diner over te slaan dan jezelf aanzienlijk te beperken in de hoeveelheid en het caloriegehalte van voedsel.

	Tegenwoordig wordt intermittent fasting beoefend door vele wereldsterren: Biensi, Miranda Kerr, Liv Tyler, Tom Hardy en andere beroemdheden.

	In principe bestaan er al eeuwen perioden van beperking van menselijke voeding. De eerste vermelding van het uithongeren van medicijnen dateert uit de 5e eeuw voor Christus en is te vinden in de archieven van de oude Griekse wetenschapper en arts Hippocrates. In de Middeleeuwen behandelde vasten de meeste ziekten.

	Indiase yogi's geloven dat weigeren om te eten lichaam en geest reinigt. Ten slotte zijn er in alle religies dagen van vasten waarop alleen caloriearm voedsel wordt geconsumeerd, of een volledige afwijzing van voedsel wordt beoefend. Dus in de maand Ramadan mogen moslims alleen in het donker eten en drinken; de orthodoxen vasten ook periodiek. Zo bereikt de wijsheid van eeuwen ons in traditionele gewoonten, ook religieuze. En wat moderne wetenschappers hebben ontdekt met betrekking tot de voordelen van periodiek vasten, is al lang bekend bij onze voorouders.

	Wat is autofagie?

	Intermitterend vasten wordt vaak geassocieerd met autofagie. De processen zijn inderdaad vergelijkbaar. Autofagie is het reinigen van het lichaam van intracellulair afval. Voer zo'n noodzaak uit voor het reinigen van het menselijk lichaam van het organel van het lysosoom. Gevaarlijke bacteriën, virussen, eiwitten met de verkeerde structuur zijn onnodig afval en moeten worden weggegooid. Lysosomen hebben niet altijd tijd om het teveel te verwijderen, hoewel ze continu werken. Maar dit proces kan worden geactiveerd door intermitterend vasten of caloriebeperking. Dat bewees de Japanse wetenschapper Yoshinori Osumi, die voor zijn onderzoek de Nobelprijs kreeg.

	 

	Intermediaire voeding is nuttig omdat:

	
		Vertraagt het verouderingsproces;

		De functies van organen en systemen worden hersteld;

		Verbetert het proces van weefselregeneratie;

		Verhoogt de activiteit;

		Verhoogt de efficiëntie;

		Metabolisme verbetert;

		Vermindert het risico op ernstige ziekte.



	 

	Een aantal wetenschappers is er zelfs zeker van dat intermitterend vasten kan worden gebruikt als preventie en therapie van kanker.

	 

	Intermitterend vasten: voor- en nadelen

	Dus een bepaald deel van de dag mag een persoon niets eten. Het lijkt erop dat hier niets ingewikkelds aan is. Maar zoals de praktijk laat zien, slagen velen er nauwelijks in om af te zien van tussendoortjes. Als u het meest optimale interval van 16/8 neemt, dan is het van 08.00 uur tot 16.00 uur noodzakelijk om vijf volledige maaltijden te organiseren. Het blijkt dat elk met een vrij korte interval - minder dan 2 uur. Dit is een ernstige belasting voor de alvleesklier. Dit orgaan moet constant insuline afscheiden om voedsel te verteren. Als er geen voedsel komt, dalen de glucosespiegels en kunnen patiënten met diabetes zelfs in een hypoglykemisch coma raken.

	Iedereen die besluit om tussentijds af te vallen, moet het suikergehalte onder controle houden.

	Niet alleen wordt de alvleesklier enorm belast, maar de lever werkt ook in een verbeterde modus.

	 

	Contra-indicaties voor intermitterend vasten:

	
		Kinderen onder de 18 jaar. Het zich ontwikkelende lichaam moet de juiste voeding krijgen; alle experimenten kunnen de gezondheid nadelig beïnvloeden.

		Zwangere en zogende vrouwen. Voedingsstoffen in het lichaam van een vrouw die een kind draagt of verzorgt, moet constant worden geleverd.

		Menstruatie-onregelmatigheden. Elke hormonale verstoring in het vrouwelijk lichaam kan het vermogen om zwanger te worden beïnvloeden. Als tijdens de intervalvoeding storingen zijn begonnen, is het beter om terug te keren naar de vorige modus.

		Gastro-intestinale aandoeningen. Langdurig vasten veroorzaakt een verergering van gastritis maagzweren.

		Suikerziekte. Als het lichaam lange tijd geen voedsel krijgt, kunnen glucosedruppels optreden en kan hypoglykemie ontstaan.



	Als er bijwerkingen optreden tijdens intermitterend vasten: slaperigheid, lethargie, duizeligheid, zwakte, vermoeidheid, en dan is het de moeite waard om terug te keren naar het vorige dieet.

	 

	Gezondheidsvoordelen

	Een beroemd onderzoek in Illinois bewees de ondubbelzinnige voordelen van een vastendieet voor gewichtsverlies. Voedingsdeskundigen van de Universiteit van Illinois zetten het volgende experiment op.

	De proefpersonen (58 mensen met obesitas) werden in drie groepen verdeeld: sommigen aten tussen 15.00 en 19.00 uur, onderbraken 20 uur, anderen - van 13.00 tot 19.00 uur bleven ze 18 uur zonder eten, de derde groep was een controlegroep. Tijdens het experiment mocht het eten wat je maar wilde; alleen water werd als drank gebruikt. Aan het einde van de experimenten bleek dat de deelnemers van de eerste en tweede groep, in tegenstelling tot de controle, hun gewicht met ongeveer 3% verloren. Zo'n dieet kan dus als effectief worden beschouwd voor het bestrijden van overgewicht en als gunstig voor de gezondheid in het algemeen.

	 

	Zoals talloze aanhangers van de praktijk verzekeren, is het na het cyclische vasten mogelijk:

	
		gewicht aanpassen

		insulineresistentie verbeteren

		de insuline- en bloedsuikerspiegel verlagen

		verminder de hoeveelheid slechte cholesterol

		reinig het lichaam van schadelijke gifstoffen en stofwisselingsproducten

		hersenactiviteit verbeteren



	Het is vastgesteld dat tijdens de overgang naar periodiek vasten al gedurende de eerste drie dagen de metabolische processen met 10% worden versneld. Stressbestendigheid, efficiëntie neemt toe, slaap en stemming verbeteren; lichtheid wordt door het hele lichaam gevoeld. Zelfs op het uiterlijk heeft het een positief effect: haar en nagels worden versterkt; de huid is genezen en verjongd.

	Welke benaderingen van intermitterend vasten bestaan er, hoe werken ze en werken ze überhaupt? Het tijdschrift Nutrition 2020 verzamelde en publiceerde het laatste onderzoek naar verschillende varianten van intermediair vasten.

	 

	De belangrijkste schema's van intermitterend vasten

	Tegenwoordig zijn de volgende opties voor het intervaldieet het meest bekend: 6/18, 8/16, 18/36, 24/24, om de dag eten en het vijf dagen/2 dagen systeem. Het eerste cijfer is het aantal uren of dagen dat u kunt eten - het zogenaamde "voedselvenster", het tweede - bepaalt de tijd van volledige afwijzing van voedsel, dwz de periode van vasten.

	 

	
		Vasten 5/2



	Dit regime is bedacht door Dr. Michael Mosley en hield geen speciale verboden en beperkingen in. Het belangrijkste is om perioden van voedsel en honger te observeren: 5 dagen per week kunt u een normaal dieet volgen en gedurende twee dagen - verlaag de dagelijkse calorische waarde tot 500 calorieën (voor mannen - 700). De auteur van de techniek belooft dat je dankzij zo'n dieet gemiddeld tot één kilo gewicht per week kunt verliezen, en rekening houdend met goede fysieke inspanning zelfs nog meer. Er wordt aangenomen dat een dergelijk dieet psychologisch gemakkelijker wordt waargenomen, omdat het praktisch niet inhoudt dat het gebruikelijke voedsel wordt afgewezen. Op vastendagen kun je je een omelet van twee eieren met groenten, een salade en kwark veroorloven, dat wil zeggen dat je formeel geen honger hebt. Het dieet vermindert het risico op hart- en vaatziekten en kanker, verbetert biochemische gezondheidsindicatoren,

	 

	
		Vasten 16/8



	In deze versie duurt het voedselvenster 8 uur. Gedurende deze tijd kun je alles of bijna alles eten, en gedurende de volgende 16 uur is er een hongerregime. Dus als uw ontbijt om 10 uur begint, moet u om 18.00 uur klaar zijn met eten.

	Knaagdierstudies hebben de hoge werkzaamheid van dit regime aangetoond met betrekking tot obesitas, insulineresistentie en algehele gezondheid. Maar werkt het ook bij mensen?

	In mei 2019 testte een groep wetenschappers van de Universiteit van Alabama intermitterend vasten volgens het 16/8-schema op vrijwilligers en onderzochten de moleculaire mechanismen ervan. De deelnemers die aan het experiment meededen werden in twee groepen verdeeld. Alle mensen waren over het algemeen gezond, hadden ongeveer dezelfde fysieke conditie, leidden een sedentaire levensstijl en hadden overgewicht. Tijdens het experiment kregen de proefpersonen voedsel met dezelfde samenstelling van eiwitten, vetten en koolhydraten (50% - koolhydraten, 35% vetten en 15% - eiwitten). De ene groep kreeg van 8.00 uur tot 14.00 uur eten en de andere van 8.00 uur tot 20.00 uur. Aan het einde van de studies in de eerste groep werd het volgende resultaat verkregen:

	 

	
		significant verlaagde gemiddelde dagelijkse bloedglucosewaarden



	 

	
		suikerfluctuaties namen gedurende de dag af

		verhoogde insulinegevoeligheid

		3% minder gewicht en 4 cm minder taille

		genen die verantwoordelijk zijn voor sirtuïnes, autofagie (het vermogen van de cel om oude en beschadigde eiwitten te vernietigen), lipideperoxidatie en voor de strijd tegen vrije radicalen (dwz foerageren) werden geactiveerd
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