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Protarpinis badavimas —
mitas ar panaceja’

Pabadauti batina, kad jsijungty autofagijos mechanizmas, t. y. masy lastelés atsinaujinty

Vis dazniau girdime kalbant apie
protarpinj badavima. Teigiama, kad

Sis mitybos budas padeda ne tik
atsikratyti nereikalingy kilogramy, bet
ir pagerina sveikatg, suteikia energijos.
Ar i$ tiesy protarpinis badavimas — toks
veiksmingas? Ar visiems jis tinka?

Dalia ALEKNIENE

Pasak klinikos ,Dietos siste-
ma" gydytojos dietologés Zanos
Antonovos, pastaruoju metu
protarpinis badavimas (angl.
intermittent fasting) sulaukia vis
daugiau démesio. ,Medicinos li-
teratdroje nagrinéjamas hipote-
tinis badavimo poveikis sveika-
tai ir iSskiriamos kelios jo rasys.
Pakaitiniy dieny badavimas -
badavimo rezimas, vykstantis pa-
kaitomis: badavimo dienos (jokio
maisto ir kalorijy turinciy gérimy)
keiciamos valgymo dienomis
(maistas ir gérimai vartojami be
apribojimo). Kiek dieny badauja-
ma, kiek dieny valgoma, konkre-
ciai néra nustatyta —zmogus pats
pasirenka. Griez¢iausias pakaiti-
nio badavimo rezimas — kai vie-
na dieng valgoma, o kitg badau-
jama. Modifikuotas badavimas
- toks rezimas, kai per suplanuo-
tas badavimo dienas leidziama
suvartoti ne daugiau kaip 20-25
proc. dienos kilokalorijy: vyrams
— apie 600, moterims — apie 500.

Sis rezimas yra dietos 5:2 (pen-
kias savaités dienas valgoma
jprastai, kol pajuntamas sotu-
mas, kitas dvi — grieztai riboja-
mas kalorijy skaicius) pagrindas.
Laikantis maitinimosi tam tikru
laiku rezimo vadovaujamasi cir-
kadiniy ritmy teorija: leidziama
valgyti iki sotumo neskaiciuojant
kalorijy tam tikrais laiko tarpais.
Valgymo ,langai” bana nuo 3
iki 12-16 valandy per para. Kitu
laiku badaujama, t. y. badavimo
Jangai” trunka 12-21 valanda.
Tarkim, pavalgius 18 valanda, ki-
ta dieng reikéty valgyti 6 valan-
da - bus 12 valandy tarpas - ar
véliau, geriausia — 10 valanda,
tada bus 16 valandy tarpas.
Zinoma, valgymo valandomis
nedera be perstojo ka nors kims-
ti. Pasirinktas maistas turi buti vi-
savertis, suteikiantis organizmui
reikalingy medziagy’, — pabrézia
gydytoja dietologé.

Z. Antonova atkreipia démesj,
kad yra ir religinis badavimas (tai
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daroma perramadang ir pan.), ir
jvairiy badavimo rezimy, pasi-
telkiamy dvasiniais tikslais.

Poveikis ir nauda

Pasnekovés teigimu, apie pro-
tarpinj, arba periodinj, badavima
daug rasoma specialiojoje litera-
taroje. ,Daugiausia tyrimy atlie-
kama su gyvanais, paprastai jie
néra didelés apimties, neatitinka
visy privalomy kriterijy, taigi kol
kas protarpinio badavimo veiks-
mingumas néra jrodytas moks-
ligkai”, — sako Z. Antonova.

Vis délto gydytoja dietologe
pastebi, kad periodinis badavi-
mas padeda atsikratyti svorio
ir sumazinti riebalinj audinj, jo
poveikis — toks pats, kaip ir mazo
kaloringumo dietos. ,Protarpinio
badavimo veikimo mechanizmas
néra iki galo aiskus, taciau jrody-
ta, kad jis turi jtakos insulino ir
gliukozeés kiekio kraujyje maze-
jimui, dél to yra veikiamas rie-
balinis audinys. Kai organizmas
negauna energijos i$ maisto, pir-
miausia naudoja gliukozés atsar-
gas, o kai jy nebelieka, pradeda
deginti riebalus. Manoma, kad
stresas, kurj organizmas patiria
badavimo metu, skatina lasteles
atsinaujinti’, — aiSkina medike.

Musy organizmas sudarytas i$
40-60 trilijony lasteliy. Kiekvieng
diena esame gyvybingi ir turime
energijos tikdélaktyvausjydarbo.
Jei lasteliy funkcijos sutrikdomos,
tampame neatsparis ligoms,
prarandame gyvybine energi-
ja, silpnéja imunitetas. Tai rodo,
kad kazkas neleidzia lasteléms
tinkamai funkcionuoti. Garsus
japony ir amerikieciy gydytojas
gastroenterologas dr. Hiromis
Sinija, parases kelias sveikos
gyvensenos knygas (3 knygos
iSleistos ir lietuviy kalba), teigia,
kad turétume iSvalyti Siuksles i$
lasteliy. O tai padarysime neval-
gydami. Periodiskas nevalgymas
bdtinas, kad jsijungty autofagi-
jos mechanizmas - vykty laste-
liy regeneracija. ,Praktikuodami
trumpalaikj badavima, jjungiate
autofagijos procesa — organizmo

Siuksliy perdirbimo fabrika”, - ra-
%0 H. Sinija knygoje,,Mikroby fak-
torius” Pasak autoriaus, nebatina
badauti visa parg, uztenka atsisa-
kyti ankstyvy pusryciy ar vakarie-
ne pavalgyti ne véliau kaip 18 ar
19 valanda. Jei nevalgome apie
17 valandy, lastelés aktyviai valo-
si, ilsisi skrandis ir zarnynas. ,Nuo
valgymo mes susilaikome ne tam,
kad sumazintume suvartojamy
kalorijy skaiciy, o greiciau tam,
kad suprastume ir iSnaudotume
saikingo badavimo atjaunéjima
skatinancias savybes”, — sako dr.
H. Sinija.

Beje, kitas japony mokslinin-
kas Josinoris Osumis uz isaiskin-
ta autofagijos mechanizmga las-
telése 2016 metais pelné Nobelio
medicinos ir fiziologijos premija.

Jdomu, kad beveik pries Simtg
mety apie badavima kaip apie
gydymo bida kalbéjo vokieciy
kilmés mokslininkas Benediktas
Lastas, laikomas naturopati-
jos pradininku. Jis propagavo
trumpalaikj reguliary badavi-
ma, jo metu rekomendavo ger-
ti pakankamai gryno vandens.
Stebédamas pacientus, kurie
laikési jo mitybos rekomendaci-
ju, B. Lastas padaré isvadg, kad
atsisakius maisto organizmas
pasitelkia prigimtinj gebéjima
savarankiskai atsinaujinti ir len-
gviau sveikti nuo jvairiy ligy.

Kai kuriuose 3altiniuose teigia-
ma, kad protarpinis badavimas
gerina kognityvines (paZintines)

,Zmonés per daznai ir per
daug viso ko valgo. Daug
daugiau Zmoniy mirsta per
daug valgydami negu badu.
Zmonés staciai zudo save
maistu, ir kiek jie jo praryja.
Todél vienas svarbiausiy
patarimy visiems, kurie
nori sveiki, jauni ir grazas
bati, yra Sisai: nevalgykime
daug!” - saké musy tautos
Sviesuolis Vydlnas. Jis pats
maitinosi labai saikingai,
pasninkaudavo ir visiems
pataré valgyti tik tam tikru
laiku, be to, neuzkandziauti,
antraip organizmui tenka
didelis kravis, tinkamai ne-
suvirskintas maistas pava
zarnyne ir terSia organizma.
Dél to kyla visokiausiy nega-
lavimy ir greic¢iau senstama.




funkcijas, slopina létinj organizmo uzdegima
ir gerina miego kokybe. Be to, jpratus regu-
liariai pailséti nuo maisto dingsta nuolatinis
alkio pojutis, lengviau atsisakoma nesveiky
produkty. Ir nebatina badauti kasdien, pa-
kanka 12-16 valandy susilaikyti nuo maisto
karta ar du per savaite!

Reikéty Zinoti, kad, laikantis protarpinio ba-
davimo rezimo, ,pasninkavimo” valandomis
galima gerti tik paprasto vandens. Arbata su
medumi ar cukrumi, saldinta kava, juo labiau
su pienu netinka, nes skatina insulino skyri-
masi. Kai kuriems Zzmonéms, pradéjus peri-
odiskai badauti, gali pasireiksti salutinis po-
veikis: imti $alti galtnés, padidéti skrandzio
sulciy ragstingumas, varginti nuotaiky kaita,
pykinimas, silpnumas ir kt., nes organizmui
reikia laiko prisitaikyti prie pokyciy. Todél
sveikatos specialistai pataria nevalgymo lai-
ka ilginti pamazu, o jei $alutiniai reiskiniai ne-
dingsta, grjzti prie jprastos mitybos.

Tinka ne visiems

Prie$ kei¢iant mitybg daznam kyla klau-
simy: ar protarpinis badavimas nepakenks
sveikatai, ar jis iSties padeda numesti svorio,
o gal turi alutinj poveikj ir tinka ne visiems?
Klinikos ,Dietos sistema” gydytoja dietologé
Z. Antonova teigia, kad kol kas mokslininkai
dar negali pasakyti, ar protarpinis badavimas
i$ tiesy naudingas siekiant jveikti nutukima
ir ar gali padéti jo iSvengti. ,Traksta ilgalai-
kiy tyrimy, kurie atskleisty Sio mitybos rezi-
mo jtaka sveikatai, ar visiems jis tinka ir kaip
daznai galima jo laikytis. Tiesa, po badavimo
per ramadang - Sventajj ménesj, per kurj
nuo saulétekio iki saulélydzio susilaikoma
nuo valgymo ir gérimo, - musulmony 3alyse
stebéjimo padaryta iSvada, kad toks pasnin-
kavimas neturi poveikio sveikatai. Vis délto j
klausimus, ar periodiskai badauti galima ser-
gantiesiems Sirdies ir kraujagysliy ligomis, cu-
kriniu diabetu, iki galo neatsakyta. Badavimas
gali sukelti galvos skausmus, dehidratacija, o
ilgalaikis badavimas — mitybos nepakanka-
mumga. Grieztai nerekomenduojama ilgai
badauti tiems, kurie gydomi medikamentais,
yra kamuojami valgymo sutrikimy - anorek-
sijos, bulimijos ir kt., — taip pat vaikams, pa-
augliams, nésc¢ioms ir kratimis maitinanc¢ioms
moterims”, — atkreipia démesj medikeé.

Gydytojos dietologés teigimu, pries nu-
spresdami keisti mitybos jprocius, kiekvienas
turétume gerai pagalvoti, jvertinti savo svei-
katos bukle, galimybes ir ryzta. ,Jeigu pro-
tarpinis badavimas bus tik dar viena dieta,
0 ne taps gyvenimo bidu, bus veiksmingas
tiek, kiek laikysimeés Sio rezimo. Norint ilga-
laikiy rezultaty ir teigiamy pokyciy, vertéty
maitintis reguliariai, palaikyti optimaly fizi-
nj aktyvuma. Atliekant tyrima, stebétos dvi
grupés zmoniy: vieni laikési protarpinio ba-
davimo rezimo, kiti valgé jprastai. Paaiskéjo,
kad mitybos poveikis sveikatai — vienodas.
Tad kiekvienas turétume jsiklausyti j orga-
nizmo poreikius, rinktis visavertj, sveikatai
naudingg maista", — pabréZia Z. Antonova.
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Valgyti — ne bet kaip

Po piety ir ypac vakarienés taip norisi greiciau prigulti,
o ryte ranka pati tiesiasi j Svieziai uzplikytos kavos
puodelj — gurksnelis kitas, ir valgyti nesinori vos ne

iki pavakariy. Kaip Sie ir kiti jprociai, kurie tradiciskai
laikomi kenksmingais, atsiliepia sveikatai?

Po valgio - iskart ant sofos?

Ar galima gultis miegoti arba tiesiog
guléti horizontalioje padétyje iskart po
valgio? Taip elgtis nederéty, nes jeigu
skrandis pripildytas, tai jo turinys spaus
j&jima | ji i stemplés ir iStemps stemplés
rauka (sfinkterj), todél skrandzio turinys,
taip pat ragstis ir tulzis, pateks j stemple
ir rykle. Toks prasiskverbimas vadinamas
refliuksu. Jei Si situacija kartosis — gali pra-
sidéti gastroezofaginio refliukso liga, ku-
rios apraiskos nemalonios. Tipiskos i$ jy:
rémuo, raugulys, sunkumo pojutis virsuti-
néje pilvo dalyje. Maziau zinomos, bet ga-
na daznos - chroniskas skausmas gerkléje
ir poreikis atkoséti gleives, esant refliuksi-
niam faringitui, chroniskas kosulys ir kimus
balsas, nemalonus kvapas i$ burnos ir kiti
simptomai. Daznas refliukso ligos palydo-
vas ir jprocio paguléti prikimstu skrandziu
padarinys — diafragmos stemplinés angos
iSvarza. Tai situacija, kai sunkus perpildytas
skrandis (Zzmogui esant gulimoje padétyje)
,netelpa” pilve ir verziasi iSstumti stemple
i$ angos diafragmoje, skiriancioje kratinés
lasta nuo pilvo ertmés, ir uzimti jos vieta.
Idealu buty paskutinj kartg pavalgyti iki
miego likus trims valandoms, priimtina — ir
dvi valandos. Tuo metu, kai atsidursite ho-
rizontalioje padétyje, skrandis neturi bati
pilnas.

Kiek kramtyti?

Turblt ne vienas girdéjome, jog kruops-
¢iai kramtyti maistg reikia todél, kad nuo
pat pirmos sekundés, dar burnoje, prasidéty
virskinimas. I3 tikryjy tai pusiau tiesa. Valgyti
neskubant i$ tiesy svarbu, taciau priezasciy,
kodél turétume paisyti Sios taisyklés, yra kur
kas daugiau. Kai Zmogus valgo paskubo-
mis, didelé tikimybé, kad jis praris daug oro,
kuris istemps skrandj ir sukels diskomforta,
jau nekalbant apie tai, kad toks valgymas
tikrai nesuteiks malonumo. Toks reiskinys
vadinamas aerofagija ir daznai pasireiskia
kaip neurotiniy sutrikimy apraiska ir streso
padarinys. Be to, valgydami greitai, ko gero,
ir suvalgysite daugiau.

Na, o i8 tikrujy valgyti létai ir viskg kruops-
¢iai sukramtyti yra labai svarbu zmonéms,
patyrusiems rimtas pilvo ertmés organy
operacijas, nes dideli kasniai gali sukelti
skausma ir net Zarny nepraeinamuma.

Kepsnys su vandeniu, kava su tortu?

Taip pat daznai diskutuojama, ar valgant
galima maistg uzgerti. Nieko blogo dél to
tikrai nenutiks, o saldi kava su tortu pa-
kenks nebent dél to, kad gausite per daug
kalorijy ir per didelj cukraus kiekj. Daugiau
problemy gali sukelti riebaus ir $alto maisto
derinys. |sivaizduokite situacija: suvalgote
gabalg torto, kuris dazniausiai yra gana rie-
bus, ir uzsigeriate 3altu gérimu. Koks viso to
rezultatas? Skrandyje riebalai bus kieti, to-
dél suvirskinti juos bus daug sunkiau, o tai
gali sukelti virskinamojo trakto problemuy.
Apskritai Saltas maistas pavojaus nekelia,
taciau $altu riebiu maistu skrandzio geriau
neapkrauti, o jeigu tokj valgote, uzgerkite jj
Siltu gérimu.

Ar desertui tiks vaisiai?

Egzistuoja nuomoné, jog vaisiai spartina
ragimo procesus skrandyje ir létina virski-
nimo procesa. Kada juos valgyti geriausiai?
Jei turite antsvorio, verciau valgykite vai-
sius prie$ valgj, jie néra kaloringi, be to, ir
kito maisto suvalgysite maziau. Jei antsvo-
ris nekamuoja, spreskite patys, kada valgy-
site vaisius. Vaisiai — sveikos mitybos dalis.
Taciau reikia atminti, kad juose yra cukraus
(svarbu sergant diabetu), o tai gali sukelti
tokj pat nemalony efekta, kaip riebaus pro-
dukto ir Salto gérimo derinyje — juk vaisius
valgome 3altus, o didzigja jy dalj sudaro
vanduo.

Saltas riebus maistas labai apkrauna skrandj, todél torto
gabalélj visada geriau uzgerti nesaldinta arbata
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