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ĮVADAS

Jei ieškote būdų, kaip kontroliuoti savo svorį, kaip ir dauguma 
žmonių, tikriausiai esate girdėję apie protarpinį badavimą.

Daugelis žinomų žmonių skelbia, kad tai efektyvus būdas 
numesti svorio ir vėliau išlaikyti tą pačią kūno formą, 
nesukant galvos dėl kalorijų skaičiavimo. Nėra taip svarbu, 
kokį maistą valgote, bet svarbiausia – kada.

Tačiau be neabejotinos naudos, susijusios su svorio mažinimu, 
protarpinis badavimas naudingas mūsų sveikatai ir dėl 
daugybės kitų dalykų.

Protarpinio badavimo naudą visose srityse galima paaiškinti 
tuo, kad mūsų šiuolaikinis gyvenimo būdas, ypač mityba, 
neretai yra ydingas ir mūsų organizmas negali tinkamai 
susidoroti su kylančiais iššūkiais.

Mūsų kūnui reikia pertraukų, kad galėtų atlikti svarbiausias 
funkcijas, padedančias išlikti sveikiems. Šiuolaikinis 
gyvenimo būdas, ypač kai vartojamas kaloringas ir mažai 
maistinių medžiagų turintis maistas, trukdo mūsų 
organizmui funkcionuoti taip, kaip šis turėtų.



PROTARPINIS BADAVIMAS

Protarpinis badavimas nutraukia šį ciklą ir leidžia perskirstyti 
išteklius ne tik virškinimo reikmėms. Pasninko laikotarpiai 
leidžia normalizuotis gliukozės ir insulino kiekiui kraujyje. 

Protarpinis badavimas – pirmas esminis žingsnis, skatinantis 
organizmą skaidyti riebalų atsargas. Taip pat padeda 
sustabdyti II tipo cukrinio diabeto, priešdiabetinės būklės 
ir daugelio kitų neteisingo gyvenimo būdo sukeltų ligų 
progresą. Taip pat teigiama, kad protarpinis badavimas 
pagerina kognityvines smegenų funkcijas, atmintį, mažina 
uždegimus ir onkologinių ligų riziką, gerina miego kokybę ir 
nuotaiką.

Šioje knygoje ne tik atskleidžiama daugybė protarpinio 
badavimo privalumų, bet ir aptariami kai kurie populiariausi 
metodai. 

Knygoje pateikiami šių metodų ypatumai, taip pat pastabos 
apie tai, kokių sunkumų gali kilti taikant kiekvieną metodą, 
kad galėtumėte lengviau nuspręsti, kas geriausiai tinka jums ir 
jūsų gyvenimo būdui.
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KOKIA PROTARPINIO BADAVIMO NAUDA?



Klaida Nr. 1

Per didelės porcijos

Jeigu suvartosite daugiau kalorijų, nei jų sudeginsite, 
jūsų svoris nekris. Paprasta, ar ne? Net laikantis 

protarpinio badavimo įmanoma per valgymo 
laikotarpius suvartoti tiek pat kalorijų, kiek 

suvartodavote nebadaudami, o tai reiškia, kad numesti 
norimus kilogramus gali būti visiškai neįmanoma. 

Kitaip tariant, jei jūsų maitinimosi įpročiai nepasikeitė, 
o pasikeitė tik valandos, kada valgote kiek tik telpa, 

tuomet vargu ar jūsų svoris sumažės. Gali net padidėti.

Patarimas! Jums gali padėti kalorijų skaičiavimo 
programėlė. Naudodami ją, visuomet apytiksliai 

žinosite, kiek kokie produktai turi kalorijų ir kiek jų 
galite suvartoti. Galite ir nustebti – kai kurie maisto 

produktai turi daugiau kalorijų, nei būtumėt atspėję.
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IŠBANDYK PROTARPINĮ 
BADAVIMĄ IR DŽIAUKIS 

REZULTATAIS!

Protarpinis badavimas vis dažniau pripažįstamas kaip 
veiksmingas būdas mesti svorį. Tai reiškia, kad nustatomas 
valgymo ciklas su trumpalaikio badavimo ir įprasto valgymo 
laikotarpiais. 

„Protarpinis badavimas gali teigiamai veikti ilgaamžiškumą 

ir stabdyti senėjimo procesus aktyvindamas sirtuinus ir 

aktyvuoto baltymo kinazę.“ 

Dr. David’as A. Sinclair’is, Harvardo medicinos mokyklos 
genetikos profesorius, knygos „Gyvenimo trukmė. Kodėl 
senstame ir kodėl tai neprivaloma“ autorius, žurnalo 
„Time“ išrinktas kaip vienas įtakingiausių žmonių pasaulyje

Pavyzdžiui, pagal vieną iš daugelio variantų galite badauti 
nuo 12 iki 48 valandų, o paskui penkias dienas valgyti maistą 
įprastai.
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PROTARPINIS BADAVIMAS

Tačiau šis mitybos metodas turi naudos ne tik deginant 
nepageidaujamus riebalus ir metant svorį. Daugelio tyrimų 
rezultatai rodo, kad protarpinis badavimas gali būti ypač 
naudingas sveikatai.

EFEKTYVI SVORIO KONTROLĖ

Svorio metimas yra vienas didžiausių protarpinio badavimo 
privalumų. Mažiau valgant sumažėja suvartojamų kalorijų ir 
insulino kiekis, o tai labai svarbu organizmui verčiant riebalus 
į energiją, kurią organizmas gali panaudoti. Taip pat įrodyta, 
kad protarpinis badavimas padeda išlaikyti pageidaujamą 
svorį ilgą laiką, nes rizika, jog pertekliniai kilogramai sugrįš, – 
labai menka.

MAŽESNĖ RIZIKA SUSIRGTI 
CUKRINIU DIABETU

Daugiau kaip 84 milijonai amerikiečių yra priešdiabetinės 
būklės, kuri ilgainiui išsivysto į II tipo cukrinį diabetą, jei 
yra negydoma arba nekeičiami gyvenimo įpročiai (mityba ir 
fizinis aktyvumas). 

Antsvorio turintiems ir nutukusiems žmonėms rizika susirgti 
cukriniu diabetu yra didelė. Protarpinis badavimas ne tik gali 
padėti numesti svorio, bet ir išvengti cukrinio diabeto. 
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PROTARPINIS BADAVIMAS

Numetus svorio, cukraus kiekis kraujyje taip pat sumažėja, 
nes tampate jautresni insulinui, t. y. Jūsų organizmas insuliną 
gamina rečiau ir mažesniais kiekiais. Mažesnis cukraus ir 
insulino kiekis kraujyje mažina riziką susirgti II tipo cukriniu 
diabetu.

SINCHRONIZUOTI CIRKADINIAI 
RITMAI IR KOKYBIŠKESNIS MIEGAS

Protarpinį badavimą praktikuojantys žmonės sako, kad jie 
geriau miega. Taip yra todėl, kad valgymas suderinamas su 
natūraliu cirkadiniu ritmu arba miego ir budrumo ciklu, dar 
vadinamu vidiniu kūno laikrodžiu. 

Laikantis gero miego rekomendacijų, jūsų organizmas 
gali tinkamai atsistatyti, tai taip pat organizme pagerėja 
medžiagų apykaita.

Persivalgymas, valgymas netinkamu laiku ir tam tikrų 
maisto produktų vartojimas prieš miegą gali jį sutrikdyti. 
Laikydamiesi tinkamo valgymo režimo, pagerinsite savo 
cirkadinį ritmą, o tai savo ruožtu turės teigiamos įtakos 
miego kokybei ir sveikatai. 

Lengviau užmigsite, miegosite giliau ir pabusite pailsėję, nes 
jūsų vidinis laikrodis ir mityba bus geriau sinchronizuoti.
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PROTARPINIS BADAVIMAS

GERESNĖ ŠIRDIES SVEIKATA

Širdies ligos yra viena pagrindinių mirties priežasčių 
Jungtinėse Amerikos Valstijose. Protarpinio badavimo metu 
sumažėja kraujospūdis, cholesterolio ir trigliceridų kiekis 
kraujyje, normalizuojasi širdies ritmas. Šie sutrikimai – 
dažna širdies ligų priežastis. 

Protarpinis badavimas taip pat gali sumažinti kitus širdies 
ligų rizikos veiksnius, pavyzdžiui, uždegiminius procesus 
ir cukraus kiekį kraujyje. Todėl tai naudinga širdies 
sveikatai.

GERESNĖ SMEGENŲ SVEIKATA

Protarpinis badavimas taip pat naudingas smegenims. 
Mažina oksidacinį stresą, uždegimus, padidėjusį cukraus 
kiekį kraujyje ir atsparumą insulinui, o tai svarbu smegenų 
sveikatai. Gali padėti pagerinti mokymąsi ir atmintį, taip 
pat slopinti įvairius smegenų uždegimus, susijusius su 
neurologinėmis ligomis.

Manoma, kad protarpinis badavimas padeda sumažinti 
Alzheimerio ligos ir kitų neurologinių sutrikimų, tokių 
kaip Parkinsono liga ar insultas, riziką. Padeda atsistatyti 
naujoms nervinėms ląstelėms, dalyvaujančioms smegenų 
veikloje.
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PROTARPINIS BADAVIMAS

MAŽESNĖ VĖŽIO RIZIKA

Vėžys – viena pagrindinių mirties priežasčių Jungtinėse 
Amerikos Valstijose. Jam būdingas nekontroliuojamas 
ląstelių dauginimasis. Tyrimai rodo, kad protarpinis 
badavimas gali padėti sumažinti vėžio riziką, nes skatina 
greitesnę medžiagų apykaitą, svorio kritimą, mažina 
insulino kiekį ir lėtinius uždegimus. 

LĖTESNIS SENĖJIMAS IR ILGESNIS 
GYVENIMAS

Protarpinis badavimas tapo populiarus tarp žmonių, kurie 
užsiima senėjimo lėtinimo praktika. Mokslininkai nustatė, 
kad šis mitybos įprotis skatina senėjimą stabdančių junginių, 
tokių kaip purinas, pirimidinas, ergotioninas ir karnozinas, 
atsiradimą organizme. 

„Visada buvo žinoma, kad mūsų kūnai, esant tinkamoms 

sąlygoms, geba pasveikti patys: tinkama dieta ir fiziniai 

pratimai gali turėti didžiulės įtakos mūsų sveikatai.“ 

Dr. David’as A. Sinclair’is, Harvardo medicinos mokyklos 

genetikos profesorius, knygos „Gyvenimo trukmė. Kodėl 

senstame ir kodėl tai neprivaloma“ autorius, žurnalo 

„Time“ išrinktas kaip vienas įtakingiausių žmonių pasaulyje
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PROTARPINIS BADAVIMAS

Taip pat padidina leucino, izoleucino ir oftalminės 
rūgšties – trijų metabolitų, kurių su amžiumi mažėja, 
gamybą organizme. Kadangi protarpinis badavimas 
teigiamai veikia medžiagų apykaitą ir kitus sveikatos 
rodiklius, visuotinai manoma, kad gali pailginti gyvenimo 
trukmę. 

Tai patvirtina tyrimai, rodantys, kad protarpinis badavimas 
leidžia organizmui atkurti ir palaikyti procesus, kurie 
paprastai nevyksta nuolat virškinant ir įsisavinant maistą. 

Protarpinio badavimo nauda tikrai neapsiriboja vien svorio 
metimu. 

Nors reikia atlikti daugiau tyrimų, kad būtų surinkta 
daugiau įrodymų apie jo naudą sveikatai, žmonės jau dabar 
gali pasinaudoti šiuo mitybos metodu, norėdami pagerinti 
sveikatą ir pailginti gyvenimą.

Sutrumpintai pateikiame pagrindinius protarpinio 
badavimo privalumus sveikatai.

Svorio mažėjimas. Protarpinis badavimas gali padėti 
numesti svorio ir pilvo riebalų, sąmoningai neribojant 
suvartojamų kalorijų kiekio.

Atsparumas insulinui. Protarpinis badavimas 
gali sumažinti atsparumą insulinui, sumažinti 
cukraus kiekį kraujyje 3–6 %, o insulino kiekį 
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