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Sunt multe informatii in spatiul public despre intermittent fasting si multe dintre ele
provin mai degraba din experiente individuale. Povestile personale pot sustine o ipoteza, dar
e bine sa fie o ipoteza validata stiintific. Altfel, sunt doar povesti personale izolate, care pot fi
luate prea putin in calcul ca referinta. Atunci cand o prietena spune: tine intermittent fasting,
eu asta am facut si am slabit 10 kilograme si a fost foarte usor, nu inseamna ca daca tu vei
incepe intermittent fasting va fi la fel. E posibil sa ti se para greu, frustrant si sa slabesti foarte
putin sau deloc.

lata cateva mituri care circula despre intermittent fasting:

/ Tii intermittent fasting si mananci in rest cat vrei si ce vrei

Pierderea in greutate este guvernata de modul in care mentii balanta calorii IN - calorii
OUT. Daca ai mai multe calorii IN decat OUT, iei in greutate. Daca muncesti mult, esti
stresata, esti sedentara si ai tendinta sa rontai frecvent, e posibil chiar sa mananci mai mult in
perioada de fasting decat mananci de obicei, consolandu-te cu ideea ca oricum dupa ora pe
care ti-ai fixat-o te vei opri. Cand gandesti unfair vs fair play fata de tine, ceva nu e in regula.

Este foarte important cat mananci (humar total de calorii), cand mananci - daca e in

prima parte a zilei, noaptea, ce mananci - proteine si legume, fast food, sucuri, si cum -
mindful, pana simti ca te-ai saturat 80% sau 100%, in picioare sau jos, la masa sau in masina
Dar cel mai si cel mai important aspect cand vrei sa pierzi in greutate este CAT (ma refer la
numar de calorii). Asadar, nu poti consuma orice, oricand, oricum in perioada dedicata
mancatului. Trebuie sa fii in continuare atena la aportul caloric si, daca vrei sa slabesti, sa fii
in deficit. Deficitul caloric este raspunsul primordial la "cum sa fac sa slabesc?".
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Cum iti setezi acest deficit, ce strategie ai iti asigura rezultate si succesul pe termen lung.

/ Daca nu mai mananci dupa ora 6, slabesti

Este un mit care nu tine numai de fasting. Este acelasi raspuns ca la punctul de mai sus.
Daca vrei sa slabesti trebuie sa fii in deficit caloric. Daca mananci mult toata ziua si te opresti
la 6, nu ai sanse mai mari sa slabesti decat daca mananci putin, incepi dimineata si pui punct
seara (noaptea) la 12.

/ Cand tii fasting te infometezi

Exista o diferenta intre a-ti fi foame si a te infometa. De cele mai multe ori, practica din
zZilele noastre este sa mancam continuu, avand acces la mancare foarte usor, fara sa ne mai
punem macar intrebarea de ce mancam si daca ne e foame. La prima si cea mai usoara
senzatie de foame deschidem usa frigiderului. Nu mai resimtim foame in mod curent si asta
face ca sa avem impresia ca foamea e asociata dietelor. Plecam de la ideea gresita ca la
dieta trebuie sa mancam cat mai rar si cat mai putin. Posibil numai salata cu gratar de pui. Si
asa ajungem la infometare, privand organismul de vitamine, minerale, care il ajuta sa
functioneze corespunzator. Intermittent fasting nu este o strategie cu perioade de
infometare, ci cu o abordare structurata de a planifica intervalele orare pentru mese astfel
incat organismul sa beneficieze de pe urma sa. Daca totusi vrei sa tii perioade de fasting mai
lungi de o zi, este bine sa te sfatuiesti cu medicul.

/ Cu intermittent fasting pierzi masa musculara
Indiferent daca tii sau nu intermittent fasting, exista o singura strategie de a pastra si
creste masa musculara: aport suficient de proteine si miscare cu greutati. Consecvent. Daca
decizi sa te alimentezi pe o perioada mai scurta de timp dintr-o zi - 6 sau 8 sau 10 ore - este
important sa te asiguri ca ai un aport suficient de proteine si sa faci miscare pentru a stimula
sinteza de proteine si cresterea masei musculare.

/ Intermittent fasting este o dieta de slabit
Intermittent fasting nu este o dieta, ci 0 abordare structurata a modului zilnic de hranire
care limiteaza intervalul de timp in care ai aport caloric. In anumite conditii, poate avea efect de
pierdere in greutate, similar cu o dieta. Acest lucru depinde in primul rand de numarul de
calorii zilnic vs nevoile organismului. Gasesti informatii detaliate despre fasting ca dieta in carte.
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/ Intermittent fasting nu este potrivit pentru femei

Intermittent fasting este tolerat mai usor de catre barbati, dar asta nu inseamna ca nu
poate fi o strategie potrivita si pentru femei, daca este adaptata corespunzator.

Exista anumite situatii cand fastingul nu este recomandat femeilor: daca vor sa ramana
insarcinate si pe perioada sarcinii, pe perioada alaptarii, daca au dezechilibre hormonale,
afectiuni ale tiroidei, ovare polichistice, daca au probleme cu mancatul compulsiv, daca
sufera de bulimie sau anorexie. Intermittent fasting poate accentua tendintele de binging.

In toate aceste situatii, trebuie neaparat discutat cu doctorul.

/ Intermittent fasting inseamna sa renunti la o masa din zi.

Mai exista si varianta: intermittent fasting inseamna sa sari peste micul dejun. E
adevarat ca prin restrangerea intervalului orar in care alegi sa mananci, este foarte probabil
sa reduci numarul meselor zilnice. Dar asta depinde de cum iti alegi sa iti structurezi planul
alimentar in intervalul ales. Poate ca ai decis sa adopti varianta OMAD - one meal a day sau
mergi pe varianta 12/12, care iti lasa suficient loc pentru mic dejun si cina si, de fapt, nu sari
peste mese. Cantitatea de mancare conteaza la fel de mult, daca vrei sa slabesti, si cand tii
intermittent fasting sau oricare alte dieta.

"Sa sari peste 0 masa”" - mic dejun sau cina - poate fi o strategie buna de a incepe
intermittent fasting cu o abordare mai lejera.

/ Nu conteaza ce tip de intermittent fasting tii, beneficiile sunt aceleasi.

Organismul termina rezervele de glicogen cam in 12-16 ore de la ultima masa si, daca
esti in perioada de fasting, se initiaza procesul de ardere a grasimilor. Dar si acest interval
variaza de la persoana la persoana, in functie de cata miscare face, de densitatea nutritionala
a alimentelor consumate etc. Procesul de autofagie este initiat dupa 16-24 de ore de fasting,
la fel, in functie de varsta, stil de viata, obiceiuri alimentare etc. Asadar fastingul 12-12 nu este
similar cu cel 16-8. Si fastingul 12-12 pentru mine oricum nu e similar cu cel 12-12 pe care il tii
tu, pentru ca avem stiluri de viata diferite, corpuri diferite. Cel mai important e sa gasesti
abordarea care ti se potriveste tie cel mai bine si care iti permite sa ramai consecventa.
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