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Dieta 50/50 po piec¢dziesigtce: efekty, opinie i nauka —

Dieta 50/50 brzmi jak marzenie leniwego odchudzania: jeden dzien jesz prawie nic, nastepnego prawie
wszystko. W sieci reklamuijg jg jako jedyny post ,udowodniony naukowo”. Sprawdzitem, co naprawde
pokazujg badania — i gdzie po piecdziesigtce zaczynajg sie schody, zwtaszcza z migdniami.

Szybka odpowiedz

Dieta 50/50, czyli post naprzemienny polegajgcy na przeplataniu dni jedzenia z dniami gtebokiego
ograniczenia kalorii do 500 kcal, daje w odchudzaniu efekty poréwnywalne ze zwyktg redukcja, jednak po
piecdziesigtce kluczem do sukcesu jest spozywanie 1,0-1,2 g biatka na kilogram masy ciata oraz trening
oporowy, ktére chronig miesnie przed sarkopenia.

Kluczowe wnioski

+ Dieta 50/50 (post naprzemienny, ADF) to naprzemienne dni: okoto 25% zapotrzebowania w dzien postu i
jedzenie do woli w dzien ,uczty”.

* W odchudzaniu wypada podobnie jak zwykte liczenie kalorii — w rocznym badaniu post naprzemienny dat
okoto 6% spadku masy, codzienna redukcja okoto 5%, bez istotnej réznicy.

* Po 50-tce realnym ryzykiem nie jest ttuszcz, tylko miesnie — kazda redukcja je uszczupla, a sarkopenia i
tak gra przeciwko Tobie.

* Klucz to biatko (mniej wiecej 1,0-1,2 g na kilogram masy ciata dziennie wg ESPEN) i trening sitowy. Bez
nich post zzera miesnie razem z tluszczem.

Czym wtasciwie jest dieta 50/507?

Dieta 50/50 to spolszczona nazwa postu naprzemiennego, po angielsku alternate-day fasting (ADF). Zasada
jest banalnie prosta: jeden dzien jesz bardzo mato — zwykle okoto jednej czwartej swojego zapotrzebowania,
czyli mniej wiecej 500 kalorii — a nastepnego dnia jesz normalnie, bez liczenia. | tak na zmiane.
Spopularyzowata jg amerykanska badaczka Krista Varady.
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To jedna z odmian postu przerywanego, obok schematu 16/8 (16 godzin postu, 8 godzin jedzenia) i diety 5:2
(dwa dni ograniczen w tygodniu). W diecie 50/50 dni postu i dni jedzenia przeplatajg sie jeden po drugim —
stad nazwa ,pét na pot’. Jesli zastanawiasz sie, ktéry wariant jest fagodniejszy, wiecej znajdziesz w naszym
tekscie o poécie przerywanym 16/8.

Wazne rozréznienie: dzien postu to nie petna gtodoéwka ,zero kalorii”. W wiekszosci badan Varady ludzie
zjadali w tym dniu jeden wiekszy positek, najczesciej w porze obiadu. W dzien jedzenia nie ma sztywnych
restrykcji, ale ,bez restrykcji’ nie znaczy ,paczki bez opamietania”.

Co to znaczy w praktyce Dieta 50/50 to spolszczona nazwa postu naprzemiennego, po angielsku

alternate-day fasting (ADF).

Czy dieta 50/50 naprawde odchudza?

Odchudza, ale bez magii. Najmocniejszy dowdd to roczne badanie z randomizacjg na stu dorostych z
otytoscig, w ktérym poréwnano post naprzemienny, codzienng redukcje kalorii i brak interwenciji. Po roku
grupa postna schudta okoto 6% masy ciata, grupa codziennej redukcji okoto 5%, a réznica miedzy tymi
metodami nie byfa istotna statystycznie.

To samo wida¢ w duzych przeglgdach. W sieciowej metaanalizie obejmujgcej 99 badan i ponad 6500 os6b
wszystkie formy postu przerywanego oraz klasyczna redukcja kalorii dawaty spadek masy ciata w
poréwnaniu z jedzeniem bez ograniczen, a post naprzemienny wypadat odrobine lepiej niz codzienna
redukcja. W innej metaanalizie 47 badan to wtasnie ADF dat najwiekszy sredni spadek masy.

Whiosek bez owijania: dieta 50/50 dziata, bo robi deficyt kaloryczny — tyle ze w przebraniu. Jej przewaga
jest gtéwnie psychologiczna. Niektérym tatwiej wytrzymac jeden trudny dzieh ze swiadomoscia, ze jutro
bedzie luzniej, niz codziennie odmawiaé sobie po trochu. W tym samym rocznym badaniu sporo oséb jednak
zrezygnowato, wiec tatwiej” nie znaczy ,dla kazdego”.

Co to znaczy w praktyce Odchudza, ale bez magii.


https://fitpo50.pl/post-przerywany-intermittent-fasting-po-50-korzysci-metaboliczne-ryzyko-utraty-miesni.html
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Co dieta 50/50 robi z cukrem i cholesterolem?

Tu robi sie ciekawiej. Metaanaliza poswiecona wytgcznie postowi naprzemiennemu pokazata, ze w ciggu pot
roku obniza on mase ciata, tkanke ttuszczowsg i cholesterol catkowity w poréwnaniu z grupg kontrolng, a u
0s6b po czterdziestce z otytoscig zmniejsza tez obwadd talii. Czes¢ badan notuje rowniez lepszag wrazliwosé
na insuline, czyli sprawniejszg kontrole cukru.

Zanim jednak ogtosisz cud — sporo z tych korzysci to po prostu skutek schudniecia, a nie samego
poszczenia. W badaniu na szczuptych, zdrowych ochotnikach post naprzemienny redukowat ttuszcz stabiej
niz dopasowana codzienna redukcja kalorii i nie dawat osobnych ,magicznych” efektéw metabolicznych.
Innymi stowy: im wiecej masz do zrzucenia, tym wiecej zyskasz.

Jesli walczysz z podwyzszonym cholesterolem, post moze pomadc, ale nie zastgpi catej uktadanki. O tym, jak
ruch wptywa na profil lipidowy i serce, pisaliSmy w tekscie o cardio kontra sita po 50-tce.

Co to znaczy w praktyce Tu robi sie ciekawiej.


https://fitpo50.pl/wydolnosc-vo2max-starzenie-po-50.html
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Czy po piecdziesiagtce stracisz na niej miesnie?

To jest pytanie, ktore po 50-tce powinno Cie obchodzi¢ bardziej niz liczba na wadze. Masa miesniowa spada
z wiekiem, a po piecdziesigtce ten proces przyspiesza — to sarkopenia. Kazda redukcja masy ciata,
niezaleznie od metody, zabiera nie tylko tluszcz, ale i troche miesni. A miesni po 50-tce nie chcesz oddawac
za darmo.

Dane o samym poscie naprzemiennym sg mieszane. Cze$¢ metaanaliz sugeruje, ze ADF zachowuje
bezttuszczowg mase ciata nie gorzej niz codzienna redukcja kalorii. W badaniu na zdrowych ochotnikach
uczestnicy stracili okoto 1,9% objetosci miedni mierzonej rezonansem, ale stosunek ttuszczu do miesni i tak
sie poprawit, a krétkoterminowo post nie hamowat syntezy biatek miesniowych.

Tlumaczac to na ludzki: ryzyko utraty miesni jest realne, ale dajgce sie okietznaé. Decyduje nie sam post,
tylko co robisz wokot niego — ile jesz biatka i czy podnosisz ciezary. Bez tego oddajesz miesnie. Z tym —
chronisz je. Po szczegoty zajrzyj do tekstu o treningu sitowym po 50-tce.

Co to znaczy w praktyce To jest pytanie, ktére po 50-tce powinno Cie obchodzi¢ bardziej niz liczba na wadze.


https://fitpo50.pl/trening-silowy-po-50-cisnienie-plan-8-tygodni.html
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lle biatka jeS¢, zeby ochroni¢ miesnie?

Tu sg konkretne liczby. Eksperci ESPEN i grupy PROT-AGE zalecajg zdrowym starszym osobom co
najmniej 1,0—1,2 grama biatka na kilogram masy ciata dziennie, czyli wyraznie wiecej niz ogoéine 0,8 g/kg dla
miodych dorostych. Przy chorobie przewlektej zalecenia rosng do 1,2—-1,5 g/kg. Powadd jest prosty: starsze
miesnie gorzej reagujg na biatko.

To zjawisko to opornosé anaboliczna — zeby pobudzi¢ budowe miesni, dojrzaty organizm potrzebuje
wiekszej porcji biatka naraz. Dlatego zamiast jednej kupki na kolacje lepiej roztozy¢ je na positki, celujgc w
mniej wiecej 25-30 gramow dobrej jakos$ci biatka na positek. W dzien postu tez nie odpuszczaj biatka — to
ono trzyma miesnie.

Konkretne Zrodta i prosty plan na talerz rozpisalismy w osobnym tekscie o biatku po 50-tce. Jesli zaczynasz
diete 50/50, potraktuj biatko jako warunek, a nie dodatek.

Co to znaczy w praktyce Tu sg konkretne liczby.


https://fitpo50.pl/kreatyna-i-bialko-po-50-tce-jak-laczyc.html

Dla kogo dieta 50/50 nie jest dobrym pomystem?

Post naprzemienny to nie zabawa dla kazdego. Jesli masz cukrzyce i bierzesz leki obnizajgce cukier, albo
leki na ci$nienie, dzien postu moze zbi¢ te wartosci za nisko — to wymaga rozmowy z lekarzem i ewentualnej
korekty dawek. Cigza, karmienie, niedowaga oraz przesztos¢ z zaburzeniami odzywiania to sytuacje, w
ktorych takiego postu po prostu nie zaczynaj sam.

Druga putapka jest mniej dramatyczna, ale czesta: dzieh ,uczty” fatwo zamienia sie w dzieh objadania sie
byle czym. Jesli po dniu postu rzucasz sie na przetworzone jedzenie, caty deficyt znika, a zostaje tylko
hustawka. Post nie uniewaznia zasady, ze jako$¢ jedzenia ma znaczenie.

* Cukrzyca leczona insuling lub lekami obnizajgcymi cukier — najpierw lekarz.
* Leki na nadcisnienie — dni postu mogg nasili¢ spadki cisnienia.

» Cigza i karmienie piersia.

* Niedowaga lub zaawansowana sarkopenia.

* Przesztos¢ z zaburzeniami odzywiania.

Co to znaczy w praktyce Post naprzemienny to nie zabawa dla kazdego.



Jak stosowac diete 50/50 madrze po 50-tce?

Skoro juz chcesz sprébowag, zréb to tak, zeby chroni¢ miesnie i serce, a nie tylko goni¢ wage. Podstawa to
trening sitowy dwa—trzy razy w tygodniu, biatko kazdego dnia (takze w dzien postu), dobre nawodnienie i
obserwacja samopoczucia. Zawroty gtowy, ostabienie czy rozbicie to sygnat, zeby odpuscié, a nie zaciskaé

zeby.

Nie przediuzaj dni postu na site i nie réb z tego wyscigu. Jesli model ,pdt na pot” jest dla Ciebie za ostry,
tagodniejszy schemat 16/8 bywa tatwiejszy do utrzymania na co dzien. | pamietaj, ze post bez snu i
odpoczynku to droga donikgd — dlaczego, ttumaczymy w tekscie o $nie i regeneracji po 50-tce.

» Trening sitowy 2—3 razy w tygodniu — to on broni migsni.
* Biatko codziennie, rowniez w dzien postu.

* Pij wode, czarng kawe i herbate bez cukru.

 Stuchaj ciata — ostabienie i zawroty to znak stop.

* Nie przedtuzaj postéw ponad jedng dobe.

Co to znaczy w praktyce Skoro juz chcesz sprobowac, zrob to tak, zeby chronié mieénie i serce, a nie tylko
goni¢ wage.


https://fitpo50.pl/sen-po-50.html
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Najczesciej zadawane pytania

Czy dieta 50/50 jest skuteczniejsza niz zwykte liczenie kalorii?

W rocznym badaniu z randomizacjg nie byta. Spadek masy ciata przy poscie naprzemiennym (okoto 6%) i
przy codziennej redukciji kalorii (okoto 5%) byt podobny, bez istotnej réznicy. Wybor zalezy wiec od tego, co
tatwiej Ci utrzymac.

lle realnie mozna schudngc¢ na diecie 50/507

Przy trzymaniu sie zasad to srednio okoto pdt kilograma tygodniowo. Metaanalizy potwierdzajg spadek masy
o kilka kilograméw w poréwnaniu z brakiem interwencji, ale liczy sie konsekwencja, a nie sam rytm postu.

Czy w dzien postu moge pi¢ kawe?

Tak, czarna kawa, herbata oraz woda bez cukru sg w petni dozwolone, poniewaz nie wnoszg zadnych kalorii.
Unikaj jednak dodawania mleka, cukru czy stodzikow, ktére mogtyby niepotrzebnie zakidcié proces postu.

Czy dieta 50/50 niszczy miesnie po piecdziesigtce?

Tak, istnieje takie ryzyko, jesli drastycznie ograniczysz kalorie bez dbania o podaz biatka oraz regularny
trening oporowy. Odpowiednia ilo$¢ protein i ¢wiczenia z obcigzeniem skutecznie chronig tkanke miesniowa
przed degradacjg podczas redukcji.

Udostepnij artykut

Wyslij ten materiat przyjacielowi albo opublikuj u siebie. Jednym kliknieciem podasz aktualny link i tytut
artykutu.
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Varady i in. (2013), Alternate day fasting for weight loss — randomizowane badanie, Nutrition Journal
Trepanowski, Varady i in. (2017/2018) — skiad ciata w rocznym RCT postu naprzemiennego (analiza
wtérna, PMC)

Sieciowa metaanaliza postu przerywanego — 99 RCT, ponad 6500 oséb (PMC)

Metaanaliza postu naprzemiennego a ryzyko kardiometaboliczne (ScienceDirect)

Bayesowska sieciowa metaanaliza 47 RCT — poréwnanie modeli redukcji kalorii (PMC)
Templemaniin. (2021) — post naprzemienny a redukcja kalorii u szczuptych, Science Translational
Medicine

ESPEN Expert Group — zapotrzebowanie na biatko i éwiczenia w starszym wieku, Clinical Nutrition
Przeglad: zywienie a sarkopenia — biatko i jego rozktad w positkach (PMC)

Aktualizacja: biatko, leucyna, omega-3 i witamina D w profilaktyce sarkopenii (PMC)

Uwaga: Artykut ma charakter informacyjny i edukacyjny. Nie zastepuje konsultacji lekarskiej, diagnozy ani
leczenia.


https://link.springer.com/article/10.1186/1475-2891-12-146
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5988907/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5988907/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC12175170/
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0026049520302006
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11425986/
https://www.science.org/doi/10.1126/scitranslmed.abd8034
https://www.science.org/doi/10.1126/scitranslmed.abd8034
https://www.clinicalnutritionjournal.com/article/S0261-5614(14)00111-3/fulltext
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4625812/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6116139/
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