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Post 36-godzinny: cud czy mit? Badania vs hype — praktyczny

W sieci krgzy teza, ze 36-godzinny post to najlepsza medycyna swiata. YouTube, podcasterzy zdrowotni i
influencerzy wrzucajg jg bez mrugniecia okiem. Sprawdzitem najnowsze badania kliniczne z lat 2024-2025 i
powiem ci wprost: czes¢ tych twierdzen ma solidne naukowe podstawy, czes¢ to czysty hype, a jedno stowo
w tym hasle — najlepsza — jest po prostu nieprawdziwe. Ale wyniki, ktore faktycznie sie pojawiajg przy
36-godzinnym poscie, robig wrazenie nawet na sceptyku. Zaraz je wszystkie pokaze razem z ich
ograniczeniami.

Szybka odpowiedz

W sieci krgzy teza, ze 36-godzinny post to najlepsza medycyna swiata. YouTube, podcasterzy zdrowotni i
influencerzy wrzucajg jg bez mrugniecia okiem. Sprawdzitem najnowsze badania kliniczne z lat 2024-2025 i
powiem ci wprost: czes¢ tych twierdzen ma solidne naukowe podstawy, czes¢ to czysty hype, a jedno stowo
w tym hasle — najlepsza — jest po prostu nieprawdziwe. Ale wyniki, ktére faktycznie.

Kluczowe wnioski

* Po 24-36 godzinach postu poziom ketonow wzrasta nawet 4-krotnie, a hormonu wzrostu (HGH) istotnie —
to potwierdzone badaniami klinicznymi RCT.

 Autofagia (samosprzatanie komorek) faktycznie wzrasta przy poscie przerywanym — pierwsze
bezposrednie ludzkie potwierdzenie pochodzi z maja 2025 roku (Journal of Physiology).

* Ryzyko utraty miesni przy jednorazowym poscie 36h jest minimalne, pod warunkiem odpowiedniego
odzywienia po poscie i treningu oporowego.

« Sformutowanie najlepsza medycyna swiata to clickbait — dowody na dtugoterminowe efekty u ludzi sg
wcigz ograniczone i wymagajg wiecej wieloletnich badan RCT.

Co tak wiasciwie dzieje sie z ciatem przez te 36 godzin?

Kiedy przestajesz jesc¢, twoje ciato nie wchodzi od razu w tryb paniki. Przez pierwsze 6—8 godzin po ostatnim
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positku organizm spokojnie spala glukoze z glikogenu watrobowego. To zupetnie normalna praca na co dzien
— tak dziatasz przez catg noc podczas snu. Gdyby samo niespanie i niejedzenie przez 8 godzin byto czyms
niezwyktym, nie przezytby zaden cztowiek. Problem zaczyna sie i — paradoksalnie — zaciekawia, gdy
gtodzenie trwa dtuzej.

Miedzy 12 a 16 godzing bez jedzenia watrobowe zapasy glikogenu zaczynajg sie wyraznie kurczyd.
Organizm przestawia sie na ttuszcz jako gtéwne paliwo. Wolne kwasy ttuszczowe zaczynajg zalewaé
krwioobieg. Tu zaczyna sie metaboliczna ciekawostka: wiekszo$¢ ludzi nigdy, dostownie nigdy, nie
doswiadcza tej fazy — bo zanim do niej dotrg, juz siegajg po kanapke lub kawe z mlekiem. Przecietny Polak
po piecdziesiagtce nie jest na czczo diuzej niz 8—10 godzin. Co sie dzieje, gdy ten czas przeciggnie do 36
godzin? Zupetnie inna fizjologia.

Miedzy 16 a 24 godzing bez jedzenia watroba zaczyna intensywnie produkowac ciata ketonowe —
szczegolnie beta-hydroksymaslan (beta-HB). To alternatywne paliwo awaryjne dla mézgu i miesni, ktdre
normalnie jest sladowe we krwi. Badanie kliniczne Borera i wspoétpracownikéw opublikowane w 2024 roku na
tamach PMC wykazato, ze przy dwukrotnym w tygodniu 36-godzinnym poscie poziom ketonow wzrdst
czterokrotnie w poréwnaniu do krétszych protokotéw przerywanego postu stosowanych u tych samych
uczestnikéw. To nie jest pomijalny efekt — to fundamentalna zmiana paliwa, na ktérym pracuje twoje ciato i
twoj mozg.

W okolicach 24—-36 godziny dochodzi do najgtebszego przestawienia metabolicznego, jakie mozesz osiggna¢
bez lekdéw lub ekstremalnych interwencji dietetycznych. Insulina spada do najnizszego mozliwego poziomu —
nizszego niz po jakiejkolwiek diecie niskoweglowodanowej. Wolne kwasy tluszczowe i ketony dominujg jako
surowiec energetyczny. Kortyzol i adrenalina delikatnie rosng — to fizjologiczna mobilizacja, nie patologia.
Glukagon, hormon przeciwny do insuliny, rosnie i nakazuje watrobie produkowac glukoze de novo z
aminokwasow i glicerolu. | wkasnie w tym oknie uruchamiajg sie procesy, o ktérych wszyscy méwia:
autofagia, wzrost hormonu wzrostu i gteboka mobilizacja ttuszczu trzewnego. Zaraz sprawdzimy, co z tego
rzeczywiscie potwierdza nauka kliniczna, a co to tylko tadnie brzmigce stowa z YouTube.

Warto podkresli¢ jedno: przeglad systematyczny opublikowany przez Endocrine Reviews w 2025 roku
(Oxford Academic), obejmujgcy randomizowane badania kliniczne z okresu do pazdziernika 2024 roku,
potwierdza, ze przerywany post i post alternatywny wywotujg realng, mierzalng i powtarzalng odpowiedz
metaboliczng u ludzi. To nie sg obserwacje na myszach przeniesionych sitg do artykutow
popularno-naukowych. To wyniki kontrolowanych préb klinicznych na prawdziwych ludziach. Co wazne, ci
sami autorzy zastrzegajg, ze skala tych efektow i ich dlugoterminowe utrzymanie wymagajg dalszych badan.
Uczciwa nauka tak wtasnie wyglada.

Co to znaczy w praktyce Kiedy przestajesz je$¢, twoje ciato nie wchodzi od razu w tryb paniki.

36-GODZINNE FAZY POSTU | ZMIANY BIOLOGICZNE
(GLUKOZA, SPALANIE TLUSZCZU, KETONY, AUTOFAGIA)
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Czy insulinoopornosc i glukoza naprawde sie resetujg?

To jeden z najczesciej powtarzanych argumentéw zwolennikdéw dtugiego postu: ze gtodzenie sie resetuje
wrazliwo$¢ na insuling, wyréwnuje glikemie i naprawia metabolizm weglowodanowy. | tutaj nauka jest
zaskakujgco jednoznaczna — tak, efekt na insulinoopornosc jest realny, powtarzalny i udokumentowany w
randomizowanych badaniach klinicznych. Nie w ankietach wsréd influenceréw, nie w testach przed i po na
grupie 12 oséb — w prawdziwych RCT z grupami kontrolnymi.

W przegladzie Endocrine Reviews (2025, Oxford Academic), ktérego autorzy przeanalizowali
randomizowane badania kliniczne opublikowane do pazdziernika 2024 roku, potwierdzono, ze przerywany
post w réznych formach — w tym post alternatywny (co drugi dzieh) oraz protokoty 2 dni postne na tydzien —
konsekwentnie obnizajg wskaznik insulinoopornosci HOMA-IR. Co kluczowe: efekt ten byt obserwowany
niezaleznie od utraty masy ciata. Oznacza to, ze samo gtodzenie, nie tylko deficyt kaloryczny, wyzwala
zmiany w wrazliwosci komérek na insuline.

Szczegdlnie interesujgca jest praca Horne i wspotpracownikéw opublikowana w NPJ Metabolic Health and
Disease w 2024 roku, oparta na randomizowanym badaniu kontrolowanym z udziatem 68 dorostych w wieku
21-70 lat. Uczestnicy poscili przez 24 godziny dwa razy w tygodniu przez pierwsze 4 tygodnie, potem raz w
tygodniu przez kolejne 22 tygodnie. Wynik? Znaczna i statystycznie istotna redukcja HOMA-IR bez klinicznie
istotnej utraty wagi — co sugeruje, ze mechanizm biologiczny gtodzenia, nie sama utrata kilogramow,
odpowiada za poprawe wrazliwosci na insuline. Dla osoby z prediabetes lub podwyzszong insuling na czczo,
ktora nie moze lub nie chce stosowac¢ metforminy, to naprawde istotna informacja kliniczna. Jesli masz
podwyzszong insuling na czczo i zastanawiasz sie nad interwencja, warto o tym poczyta¢ gtebiej w naszym
artykule o badaniach krwi po 50-tce przy prediabetes i insulinie na czczo.

Mechanizm biologiczny jest dobrze opisany: podczas postu spada poziom insuliny, co wymusza na
komorkach ttuszczowych oddanie zgromadzonego ttuszczu do spalenia. Receptory insulinowe na
powierzchni komdrek miesniowych i watrobowych, przecigzone przez lata ciggtej stymulacji wysoka insuling,
dostajg czas na resensytyzacje. To jak restart przecigzonego serwera — nie magia, tylko fizjologia. Badanie
ClinicalTrials.gov (NCT04283318) badajgce wptyw 36-godzinnego postu na metabolizm glukozy u oséb
zdrowych, otytych i z cukrzyca typu 2 potwierdzito zmiany w indeksach wrazliwoéci insulinowej (QUICKI,
Matsuda Index, I1SI, HOMA-IR) zaréwno po 12, jak i po 36 godzinach gtodzenia.

Jeden wazny niuans, ktéry uczciwie trzeba wymienic: wiekszo$¢ badan dotyczy postéw 24-godzinnych lub
naprzemiennych co drugi dzien. Ekstrapolowanie wynikow bezposrednio na 36-godzinny post ma sens
biologicznie, bo efekty metaboliczne sg silniejsze przy dluzszym oknie gtodzenia, ale brakuje wystarczajgcej
liczby randomizowanych badan klinicznych dedykowanych doktadnie 36 godzinom jako oddzielne;j
interwencji. To uczciwe ograniczenie, o ktdorym autorzy Endocrine Reviews 2025 wyraznie pisza, nie
zamiatajgc go pod dywan.

Co to znaczy w praktyce To jeden z najczesciej powtarzanych argumentéw zwolennikéw dtugiego postu: ze
gtodzenie sie resetuje wrazliwo$¢ na insuline, wyrownuje glikemie i naprawia metabolizm weglowodanowy.


https://fitpo50.pl/badania-krwi-po-50-jak-czesto.html
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Czy hormon wzrostu naprawde wzrasta o 1300%?

Ta liczba pojawia sie dostownie wszedzie. 1300% wzrostu HGH przy poscie — brzmi jak reklama dozylnej
terapii hormonalnej w klinice medycyny estetycznej, nie jak suchy wynik badania naukowego. Prawda jest
bardziej skomplikowana i paradoksalnie nadal imponujgca — ale wymaga kontekstu, bo bez niego jest po

prostu mylgcym clickbaitem.

Cytowana liczba 1300% pochodzi z klasycznego badania Ho i wspoétpracownikéw z 1988 roku
opublikowanego w New England Journal of Medicine. Autorzy mierzyli pulsatywne wydzielanie HGH u
mezczyzn podczas 5-dniowego postu i wykazali wielokrotny wzrost dobowego wyrzutu hormonu wzrostu.
Liczba 1300% pojawia sie w niektorych interpretacjach jako skumulowany efekt u kobiet podczas
wielodniowego postu. Dotyczyta dtuzszego gtodzenia i byta mierzona catosciowo przez kilka déb — nie
jednorazowego 36-godzinnego postu u zdrowego faceta w srednim wieku.

Co mowig nowsze dane? Horne i wspétpracownicy (Frontiers in Endocrinology, luty 2025) opublikowali
wtdrng analize randomizowanego badania kontrolowanego, ktora wykazata, ze 24-godzinny post na wodzie
znacznie zwieksza stezenie HGH we krwi, a efekt ten byt niezalezny od utraty masy ciata. Réwnolegle,
analiza z NPJ Metabolic Health and Disease z 2024 roku potwierdzita, ze wyzsze wyjsciowe stezenie HGH u
uczestnikdéw badania korelowato z lepszymi efektami metabolicznymi intermittent fasting — co sugeruje, ze
HGH jest aktywnym mediatorem efektow postu, a nie tylko epifenomenem. Dla mezczyzny po piecdziesigtce,
ktérego naturalny poziom HGH spada o kilka procent rocznie, to catkiem interesujgca dynamika. Wiecej o
hormonach po 50-tce znajdziesz w naszym materiale o testosteronie po 50 i naturalnym wsparciu

hormonalnym.

Co robi ten HGH podczas postu i dlaczego to wazne? Przede wszystkim chroni mase miesniowg przed
rozpadem — dziata anabolicznie nawet w warunkach braku pokarmu. Mobilizuje spalanie ttuszczu
bezposrednio z komérek ttuszczowych (lipoliza). Wspomaga regeneracje tkanek i ma dziatanie
immunomodulujgce. To ewolucyjne zabezpieczenie: kiedy praludzie przez kilka dni nie mieli dostepu do
pozywienia, musieli zachowa¢ site miesniowg do polowania. Ewolucja zadbata, zeby gtdéd nie oznaczat
automatycznej utraty miesni. HGH to jeden z kluczowych mechanizmdw tej ochrony.

Czy to oznacza, ze post zastgpi terapie hormonem wzrostu? Absolutnie nie. Warto$ci HGH osiggane
podczas postu sg znacznie nizsze niz stosowane w terapii zastepczej i majg inny profil czasowy wydzielania.
Ale czy to fizjologicznie korzystny efekt, potwierdzony w kontrolowanych warunkach? Tak — i to jest
wystarczajgce, zeby bra¢ go powaznie w kontekscie stylu zycia.

Co to znaczy w praktyce Ta liczba pojawia sie dostownie wszedzie.
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Autofagia — czy komorki naprawde sprzatajg sie podczas postu?

Autofagia to dostownie samozjadanie sie — komdrka rozktada uszkodzone biatka, zuzyte organelle i inne
komdrkowe odpady, a nastepnie uzywa ich jako budulca lub paliwa do regeneracji. Yoshinori Ohsumi dostat
za opisanie mechanizméw autofagii Nagrode Nobla w 2016 roku. Od tamtej chwili stowo autofagia stato sie
najpopularniejszym buzzwordem w swiecie zdrowia i longevity. Zaczeto je przypisywac¢ kazdemu postowi,
kazdemu gtodéwkowemu protokotowi, kazdemu kurczakowi z satatg zamiast z frytkami. To jest problem — bo.

Do maja 2025 roku nie mieliSmy bezposredniego dowodu, ze post przerywany zwieksza autofagie u ludzi
mierzong fizjologicznie, a nie tylko na podstawie posrednich markeréw genowych lub biatkowych. Wszystkie
wczesniejsze badania opieraty sie albo na modelach mysich, albo mierzyty poziomy biatek regulujgcych
autofagie (LC3, p62, Beclin1) jako proxy — nie rzeczywisty przeptyw autofagiczny. To wazne rozrdznienie:
marker moze wzrastac¢ lub spadac niezaleznie od faktycznej aktywnosci procesu.

To wtasnie zmienito przetomowe badanie Bensalema i wspétpracownikéw opublikowane w Journal of
Physiology w maju 2025 roku. W randomizowanym badaniu kontrolowanym z udziatem 121 oséb z otytoscia,
po 6 miesigcach protokotu intermittent fasting z ograniczeniem czasowym, badacze zmierzyli autofagiczny
strumien w komdrkach jednojadrzastych krwi obwodowej za pomoca fizjologicznie relewantnej metody z
uzyciem chlorochiny. Wynik: istotny wzrost autofagicznego strumienia w grupie iTRE w poréwnaniu do grupy
standardowej opieki po 6 miesigcach. To pierwsze tego typu potwierdzenie u zywych ludzi — nie w mysim
modelu, nie in vitro, ale u prawdziwych uczestnikéw badania klinicznego.

Jest jednak kilka waznych zastrzezeh, ktérych nie wolno przemilczeé. Po pierwsze: to badanie eksploracyjne
— oznacza to, ze wymaga replikacji w wigkszych i bardziej zr6znicowanych prébach. Po drugie: efekt byt
widoczny po 6 miesigcach protokotu, a nie po jednorazowym 36-godzinnym poscie. Badacze sami
zaznaczajg w artykule, ze potrzeba wiecej danych, zeby wyciggac kliniczne wnioski. Po trzecie: badanie
dotyczyto oséb z otytoscig, wiec wyniki niekoniecznie majg takie samo przetozenie na osoby ze zdrowg masg
ciata. Odrebne badanie z PubMed, opublikowane przez Rollanda i wspétpracownikéw w 2018 roku,
analizowato wptyw 36-godzinnego postu na markery autofagii w tkance miesniowej u ludzi. Wyniki byty
skromne: efekt byt wyrazniejszy u oséb nieaktywnych fizycznie niz wytrenowanych, co sugeruje, ze trening
moze czesciowo zastepowac lub rownowazy¢ efekt postu na autofagie miesniowa.

Nie bez znaczenia jest kontekst nowotworowy. Przeglad systematyczny opublikowany w PMC w maju 2025
roku wskazuje, ze post przerywany moze zaréowno hamowac wzrost nowotworéw poprzez autofagie jako
mechanizm supresora guza, jak i w pewnych warunkach wspiera¢ przezycie komorek nowotworowych jako
mechanizm adaptacyjny pod presjg metaboliczng. To podwdjna i zalezna od kontekstu rola autofagii w
onkologii. Jest to powdd, dla ktérego osoby w trakcie leczenia onkologicznego powinny jakiekolwiek protokoty



postne bezwzglednie konsultowaé z prowadzgcym onkologiem. Wiecej o badaniach profilaktycznych po
50-tce i sygnatach ostrzegawczych znajdziesz na naszym portalu.

Co to znaczy w praktyce Autofagia to dostownie samozjadanie sie — komérka rozktada uszkodzone biatka,
zuzyte organelle i inne komorkowe odpady, a nastepnie uzywa ich jako budulca lub paliwa do regeneracii.
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Czy 36-godzinny post niszczy miesnie?

To pytanie boli kazdego, kto ciezko pracowat na swojg mase miesniowg — zwtaszcza po pie¢dziesiatce, gdy
miesnie buduje sie wolniej i traci szybciej niz w dwudziestych latach. Odpowiedz naukowa jest precyzyjna:
przy jednorazowym, dobrze zaplanowanym poscie 36-godzinnym ryzyko klinicznie istotnej utraty miesni jest
niskie — ale nie zerowe i zalezy od kontekstu, nawodnienia, podazy biatka w dniach jedzenia i poziomu
aktywnosci fizycznej.

Najnowsze twarde dane przynosi badanie Naegela i wspotpracownikow opublikowane w Journal of Cachexia,
Sarcopenia and Muscle w kwietniu 2025 roku. To badanie prospektywne z udziatem 32 oséb, w tym potowy
powyzej 50. roku zycia, analizowato wptyw 12-dniowego postu z bardzo niskg podazg kalorii (250 kcal/dzien)
na strukture, sktad i funkcje miesni przy uzyciu zaawansowanej techniki MRI i spektroskopii rezonansowe;.
Przy $redniej utracie masy ciata 5,9 kg zmiana objeto$ci miesnia tydki wyniosta zaledwie 5,4% — i byta
ttumaczona gtéwnie utratg glikogenu i wody zwigzanej z glikogenem, a nie faktycznym katabolizmem biatek
kontraktylnych. Sita miesniowa mierzona maksymalnym skurczem dowolnym pozostata zachowana w obu
grupach wiekowych i obydwu pifciach. Dodatkowy wniosek: miesiec po zakonczeniu postu parametry
miesniowe wrocity do wartosci wyjsciowych. Miesnie nie zostaly trwale zniszczone.

Jesli 12-dniowy post z minimalng podazg kalorii nie zniszczyt miesni w sposob klinicznie istotny, to
36-godzinny post w normalnych warunkach tygodniowych jest znacznie mniejszym obcigzeniem. Badanie
Borera i wspotpracownikéw (PMC, 2024) obserwowato uczestnikéw przez 82 tygodnie przy dwukrotnych
36-godzinnych postach tygodniowo i nie stwierdzono spowolnienia spoczynkowej przemiany materii ani
istotnej utraty masy miesniowej. To wazny wynik, bo jedna z najczestszych obaw dotyczgcych dtugich
postow to wtasnie mechanizm obronny metabolizmu — spowolnienie podstawowej przemiany materii jako
odpowiedz na chroniczne gtodzenie. Przy protokole 36h dwa razy w tygodniu efekt ten nie wystapit.

Kluczowe zmienne chronigce mieédnie podczas postu 36-godzinnego to trzy filary: po pierwsze, odpowiednia
podaz biatka w dniach jedzenia — minimum 1,6 do 2,0 graméw na kilogram masy ciata, najlepiej roztozona
réwnomiernie na positki. Po drugie, trening oporowy, ktory wysyta sygnat anaboliczny do komoérek
miesniowych i utrzymuje synteze biatek na odpowiednim poziomie. Po trzecie, wtasciwe nawodnienie i
uzupetnianie elektrolitdw podczas samego postu — bez tego ryzyko skurczow i ostabienia miesni znacznie


https://fitpo50.pl/badania-po-50.html
https://fitpo50.pl/badania-po-50.html

rosnie. Jesli pomijasz ktorys z tych elementow, post rzeczywiscie moze zaczynac jada¢ miesnie zamiast
ttuszczu trzewnego. Wiecej o ochronie miesni po piecdziesigtce przeczytasz w naszym materiale o biatku i
kreatynie po 50-tce dla ochrony miesni.

Warto doda¢, ze HGH wzrastajgcy podczas postu dziata ochronnie na mase miesniowg — hamuje rozpad
biatek kontraktylnych i wspomaga mobilizacje ttuszczu jako paliwa alternatywnego. To ewolucyjne
zabezpieczenie: kiedy praludzkie organizmy przez kilka dni nie miaty dostepu do pozywienia, musiaty
zachowac site miesniowg do polowania i ucieczki. Ewolucja zadbata o to, zeby gtdd nie réwnat sie
automatycznej utracie miesni. Jeden mechanizm wiecej dziatajgcy na twojg korzys¢ podczas postu — o ile
robisz to z glowa.

Co to znaczy w praktyce To pytanie boli kazdego, kto ciezko pracowat na swojg mase miesniowg —
zwilaszcza po piecdziesigtce, gdy miesnie buduje sie wolniej i traci szybciej niz w dwudziestych latach.
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Dla kogo post 36-godzinny jest ryzykowny lub zakazany?

Zanim przejdziesz do praktyki, musisz wiedziec¢, ze post 36-godzinny — jak kazda potezna interwencja — ma
swoje wyrazne przeciwwskazania. | nie chodzi tu o to, zeby straszy¢, ale o to, ze te ograniczenia sg poparte
konkretnymi danymi klinicznymi, a nie ostroznoscig typowg dla etykiety na opakowaniu lekow.

Twarde przeciwwskazanie numer jeden: cukrzyca typu 1. Kliniczne badanie Mosera i wspotpracownikow
opublikowane w Frontiers in Endocrinology w 2021 roku przeprowadzone metodg crossover na dorostych z
cukrzyca typu 1 wykazato, ze nawet jeden 36-godzinny post niesie istotne i trudno przewidywalne ryzyko
hipoglikemii i zaburzen glikemicznych w tej grupie, mimo intensywnego monitorowania stezenia glukozy.
Niestabilnos¢ metaboliczna podczas postu u tych pacjentow jest zbyt duza, zeby bezpiecznie zalecaé ten
protokét bez bezposredniego nadzoru diabetologa i specjalistycznego protokotu dostosowania insulinoterapii.

Lista osob, ktore powinny unikac lub bardzo ostroznie podchodzi¢ do postu 36-godzinnego bez konsultaciji
lekarskiej, jest konkretna: kobiety w cigzy i karmigce piersig (zapotrzebowanie kaloryczne i mikroodzywcze
jest zbyt wysokie), osoby z potwierdzong historig zaburzen odzywiania — anoreksja, bulimia, ortoreksja — bo
post moze by¢ potencjalnym wyzwalaczem nawrotu, osoby przyjmujgce leki hipoglikemizujgce inne niz
metformina, osoby z aktywng chorobg nerek lub watroby, osoby po powaznych zabiegach chirurgicznych w
ostatnich 3 miesigcach oraz seniorzy powyzej 70. roku zycia bez konsultacji lekarskiej i dobrego stanu
odzywienia wyjsciowego. W tej ostatniej grupie ryzyko sarkopenii i niedoboréw elektrolitowych jest zbyt
wysokie, zeby eksperymentowac bez nadzoru specjalisty.

Dla zdrowej osoby po piecdziesigtce bez wyzej wymienionych schorzenh, dobrze nawodnionej, z odpowiednim
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wsparciem zywieniowym w dniach jedzenia i bez lekow, ktére wymagajg positku do dziatania lub
metabolizmu — ryzyko jest niskie i dobrze tolerowane. Pierwsze 2—-3 préby postu 36-godzinnego mogg wigzac
sie z silnymi bélami gtowy (szczegdlnie u osob przyzwyczajonych do wysokiego spozycia kofeiny), zawrotami
gtowy przy wstawaniu, drazliwoscig i trudnoscig z koncentracjg w okolicach 18-24 godziny postu. To nie jest
sygnat choroby, ale efekt adaptacji metabolicznej i przejSciowego niedoboru elektrolitéw. Zelazna zasada,
ktorej nie wolno ignorowadé: soéd, potas i magnez podczas postu sg obowigzkowe jesli post trwa ponad 24
godziny. Suplementacja elektrolitbw w wodzie do picia rozwigzuje problem w wigekszosci przypadkow.

Co to znaczy w praktyce Zanim przejdziesz do praktyki, musisz wiedzie¢, ze post 36-godzinny — jak kazda
potezna interwencja — ma swoje wyrazne przeciwwskazania.
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Wiec czy to naprawde najlepsza medycyna swiata?

Czas na werdykt. Twierdzenie, ze 36-godzinny post to najlepsza medycyna $wiata, nalezy rozebra¢ na dwie
oddzielne czesci i oceni¢ je oddzielnie. Czes$¢ pierwsza: post 36-godzinny ma udowodnione klinicznie
benefity zdrowotne. Czes$¢ druga: to najlepsza medycyna. Pierwsza cze$¢ jest prawdziwa. Druga jest
clickbaitem, ktory upraszcza ztozong rzeczywisto$¢ do poziomu tytutu clickbaitowego poradnika zdrowotnego
na YouTube.

Oto co naprawde potwierdzajg badania z lat 2019-2025. Redukcja insulinoopornosci mierzona HOMA-IR,
niezalezna od utraty wagi, potwierdzona w randomizowanych badaniach klinicznych — udowodnione. Wzrost
HGH w trakcie postu, niezalezny od utraty wagi, ze zwigzkiem z kardiometabolicznymi markerami ryzyka —
udowodnione. Czterokrotny wzrost ketonow (beta-hydroksymaslan) po 36 godzinach gtodzenia —
udowodnione. Poprawa markerow sercowo-naczyniowych: obnizenie LDL, redukcja sICAM-1 jako markera
zapalenia naczyniowego, zmniejszenie ttuszczu trzewnego przy poscie alternatywnym przez 6 miesiecy —
udowodnione przez badanie Cell Metabolism 2019. Pierwsze bezposrednie ludzkie potwierdzenie wzrostu
autofagicznego strumienia przy intermittent fasting — opublikowane w maju 2025 roku, wymagajgce replikacji.

A co nie jest potwierdzone lub jest powaznie ograniczone w dostepnych danych? Brak wieloletnich
randomizowanych badan klinicznych dedykowanych doktadnie 36-godzinnemu postowi jako oddzielnej
interwencji u ogolnej populacji. Brak danych o utrzymaniu efektéw przez 3-5 lat. Autofagia u ludzi
potwierdzona eksploracyjnie po 6 miesigcach iTRE — to odkrycie swieze, jedno badanie, wymaga replikaciji. |
przede wszystkim: nie istnieje zadne badanie head-to-head poréwnujgce post 36-godzinny z lekami
kardiologicznymi, hipoglikemizujgcymi, statynami lub onkologicznymi. Przeglgdowy artykut w Endocrine
Reviews z 2025 roku wprost stwierdza, ze potrzeba wiecej prospektywnych, kontrolowanych badan, zanim
przerywany post bedzie mégt by¢ klinicznie rekomendowany jako terapia w konkretnych wskazaniach.



Co wiecej, medycyna to nie jeden zabieg. Post nie leczy ztaman, zakazen bakteryjnych ani zaawansowanej
miazdzycy. Nie zastgpi antybiotyku przy zapaleniu ptuc. Nie jest w stanie cofng¢ dekad zaniedban
metabolicznych w ciggu kilku tygodni. Jest poteznym narzedziem profilaktycznym i metabolicznym —i to juz
wystarczajgco duzo, zeby bra¢ go powaznie. Nie potrzebuje tytutu najlepsza medycyna $wiata, zeby byé
wartosciowy i warty uwagi. Jesli interesuje cie, jak praktycznie wdrozy¢ post przerywany w codziennym zyciu
po 50-tce, sprawdz nasz przewodnik z konkretnymi protokotami.

Moje osobiste podsumowanie, bez owijania w bawetne: jesli jestes zdrowym mezczyzng po piecdziesigtce z
nadwagg brzuszng, podwyzszong insuling na czczo lub granicznym LDL, za duzo siedzisz i za mato sie
ruszasz — post 36-godzinny raz w tygodniu lub raz na dwa tygodnie, uzupetniony o trening oporowy trzy razy
w tygodniu i odpowiednig podaz biatka, jest prawdopodobnie jedng z najskuteczniejszych bezlekowych
interwencji metabolicznych, jakie masz w zasiegu bez recepty i bez kosztéw. Nie cudownym lekarstwem. Nie
medycyng wszech czasdw. Jednym z narzedzi w skrzynce — i to naprawde nieztym.

Co to znaczy w praktyce Czas na werdykt.

36-HOUR FASTING PHASES & BIOLOGICAL CHANGES
(GLUCOSE, FAT BURNING, KETONES, AUTOPHAGY)

Fasting Phase Phase 1: Glucose Depletion Phase 2: Fat Burning & Initial Ketosis ~ Phase 3: Deep Ketosis & Autophagy
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Najczesciej zadawane pytania

Po ilu godzinach postu zaczyna sie autofagia u ludzi?

Precyzyjne okreslenie progu aktywaciji autofagii u ludzi jest trudne — badania na modelach zwierzecych
sugerujg aktywacje po 12—24 godzinach gtodzenia, ale u ludzi bezposrednie potwierdzenie wzrostu
autofagicznego strumienia pochodzi z badania Journal of Physiology (maj 2025), gdzie efekt byt widoczny po
6 miesigcach protokotu iTRE, nie po jednorazowym poscie. Nie ma danych pozwalajgcych wskaza¢ doktadng
godzine wigczenia autofagii u cztowieka.

Czy post 36-godzinny jest bezpieczny dla osoby po 50-tce?

Dla zdrowej osoby po 50-tce bez cukrzycy, choroby nerek, zaburzen odzywiania i bez lekéw
hipoglikemizujgcych — jest ogélnie bezpieczny. Badanie Cell Metabolism (Stekovic et al. 2019) stosowato
ADF przez ponad 6 miesiecy bez efektéw niepozgdanych u zdrowych, nieotytych dorostych w srednim wieku.
Kluczowe sg nawodnienie i elektrolity. Zalecana konsultacja lekarska przed wdrozeniem, szczegdlnie przy
jakichkolwiek chorobach przewlektych.
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Czy podczas 36-godzinnego postu moge ¢wiczy¢?

Tak, umiarkowana aktywnos¢ aerobowa jest mozliwa i moze nasila¢ produkcje ketondéw. Badanie Deru et al.
(Medicine and Science in Sports and Exercise, 2021) wykazato, ze ¢wiczenia podczas 36-godzinnego postu
zwiekszajg stezenie beta-hydroksymaslanu. Intensywny trening sitowy lepiej jednak planowac¢ na dzien po
poscie lub w dniu jedzenia, zeby zapewnic substrat energetyczny i aminokwasy do regeneraciji tkanki
miesniowej.

lle razy w tygodniu robi¢ 36-godzinny post dla zdrowia?

Najsilniejsze dowody kliniczne dotyczg protokotu raz lub dwa razy w tygodniu. Badanie Borera i
wspotpracownikéw (PMC, 2024) przez 82 tygodnie obserwowato uczestnikdéw stosujgcych dwa
niekonsekutywne 36-godzinne posty tygodniowo z dobrymi wynikami metabolicznymi i bez spowolnienia
metabolizmu. Dla wiekszosci osob po 50-tce bezpiecznym i praktycznym protokotem startowym jest raz na
tydzien lub raz na dwa tygodnie.

Czy post 36-godzinny pomaga na wysoki cholesterol?

Tak, badania potwierdzajg redukcje LDL. Stekovic et al. (Cell Metabolism 2019) wykazat obnizenie poziomu
LDL oraz sICAM-1 jako markera zapalenia naczyniowego po 6 miesigcach ADF u zdrowych dorostych bez
farmakoterapii. To interesujgca obserwacja dla os6b z granicznym LDL, ale nie zastepuje indywidualnej
oceny lekarskiej i ewentualnej decyzji o statynach.

Udostepnij artykut

Wyslij ten materiat przyjacielowi albo opublikuj u siebie. Jednym kliknieciem podasz aktualny link i tytut
artykutu.
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Stekovic et al. — Alternate Day Fasting Improves Physiological and Molecular Markers of Aging in Healthy
Non-obese Humans (Cell Metabolism, 2019)

Bensalem et al. — Intermittent time-restricted eating increases autophagic flux in humans: exploratory
analysis (Journal of Physiology, maj 2025)

Borer et al. — Twice-Weekly 36-Hour Intermittent Fasting Quadruples Beta-Hydroxybutyrate and Maintains

Weight Loss (PMC, 2024)

Horne et al. — Insulin Resistance Reduction, Intermittent Fasting and Human Growth Hormone (NPJ
Metabolic Health and Disease, 2024)

Horne et al. — Weight Loss-Independent Changes in HGH During Water-Only Fasting (Frontiers in
Endocrinology, 2025)

Naegel et al. — Impact of Long-Term Fasting on Skeletal Muscle Structure, Metabolism and Function
(Journal of Cachexia Sarcopenia and Muscle, 2025)

Endocrine Reviews 2025 — Critical Assessment of Fasting to Promote Metabolic Health and Longevity
(Oxford Academic)

PMC 2025 — Role of Intermittent Fasting in Activation of Autophagy in Context of Cancer Diseases
Rolland et al. — Training State and Skeletal Muscle Autophagy in Response to 36h Fasting (PubMed,
2018)

Moser et al. — Impact of a Single 36 Hours Prolonged Fasting Period in Adults With Type 1 Diabetes
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(Frontiers in Endocrinology, 2021)

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