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Intuitiv, am profitat de aceste avantaje

irtreaga viali: lin post intermitent de

:rai mult de patru decenii, pentru ca pur
: simplu mi-a facut bine, firi sa fi cu-

.rLlscut de la inceput toate beneficiile in-

-r.edibile pentru s[n[tate, care acum sunt

-:.rvedite. in primii zece ani am ficut asta

-.scret, chiar in secret, pentru ca era din

-,..tegoria ,,AEa nu" sa sari peste micul

-:run, sa te duci la facultate cu stomacul

. ,l si si iei doar doui mese pe zi, ba

..re ori chiar una. Bineinleles ca alimen-
:., ia mea nu era pe atunci una optim[.
,,: r.nai toati lumea, consumam alimen-
: r' CLr care eram obignuita de acasl, in-

-. --siv carne. Lapte de vaca nu biusem
:,odati, fiindci mi se pirea de-a drep-

' . respingitor. Dar au continuat s[ apa-

:or-ezi ca este important pentru

f*511-it-i.r:,|[ I il I

sinltate, aga c[ am devenit consumatoa-

re. Beam shake-uri sau cacao cu lapte qi

mincam brAnza pentru a beneficia de

pretinsele avantaje ale laptelui.

Dar toate aceste comportamente au

fbst bulversate dintr-odati in anul 1991,

pe cdnd eram medic specialist de medici-
n[ generala. Atunci mi-a cazut in mAni
cartea cu titlul Fil for Life (.,in lorma pen-

tru via!i"), de Harvey Ei Marilyn
Diamond.

Eram de multl vreme nemullumita.
inlelegeam din ce in ce mai bine ci medi-

cina tradilionali, pe care am invllat-o in
facultate, nu era cea pe care imi dorisem

---:r .- t'netodelor naturis-
:; . -- ,,.trte mare incredere
:-.: :. r, resping, conside-

- _'-: u'u :andtale si pro-
l:l:l: I fandUl

--. ; :--:-- :chimbat, gi asta e

. ,:r.'etari produc senza-

- . -: -...ir r'c postul intermi-
-:-.,--,,: nebanuite pentru o

Tot in 1991 aveam sJ i[ cunosc pe

rentorulgi prietenutmeu de azi, prof. dr.

-:aus Leitzmann. Pe atunci eram amin-

-oi in consiliut gtiinfific al migcirii,,Fit for

- ie".

Leitzmann este chimist, microbiolog

. specialistin nutrifie. Din1974 e cadru

- - iversitar Ia Universitatea GieBen, unde

' :',,ut un post [a catedra de nutritie

, 
= 
rtru !drile in curs de dezvoltare gi mai

lArziu a condus InstitutuI pentru $tiin!e
ate Nutri!iei. A scris numeroase cdr!i des-

pre alimenta{ia echitibratd, vegetariand

gidurabild.

impreund - e[, omutde;tiinld gieu,

medicut- ne comptetdm perfect, reunind

cunostintete cu experienla, ceea ce ar

trebui si fie transmis fiecirui medic in

timpul facuttd!ii.
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r,. -:..-. Prrncipala surse de
r:;-: t..-.i.i de alimentele proas-
-: l.:'rgat.tla.

i 3.ase ceva meret
-.. ::-:t :it.tintesc cltn] jubilam in

--...::i]'t in stirgit motivul
: . .- ttl-r-ra niciodati foame

- -. -:;:irrada aceea eu gi so{ul
>:- .: rr dieta bazati in propor_
:. --- 

'rtie Schinbarea pe care
, : - :. :tit de uria:si incAt am
.-.-.-. tt-.tritia in munca mea
). - .. -:acienlii ar_r fost fericili
- . - t;:lifu ca este mult mai
:. :-,.::ia cand ai diabet, hi-
: : -:: ---- j. !.lu quti deCit Si
: : -- -: -,ltentar. Desigur,
:. . :.r *-a lLrirta de fiecare pa-
: : .. - - : ::atea celOr care au
:: . --. , - ]ltpllgnli gi Care au
:.. . -.--- -rei rlodificari a obi_
.:-: ,::a ientru a-i obServa
, -: - -,::..n]itor simptome au
.; :-.. .ii amelioreri semnifi-
...:. . -u'l8CXl'l-

. -..: -- rlile reaclioneazi la
:-. ---.: 

-,.,-.,ie echilibrata. Daca nu
.:. :- :-estor yindecari specta-
:: . .. niciodati in stare sd

::--.1- .:itr-un mod atAt de
)r - :.,- :iit boalur Ia care sa nu fi

.'rbservat ce putere enorme de vindecare
,re alimentalia s[niLtoasiL. Imediat ce paci-

:ntii mei erau pregetiti pentru aceaste

*-himbare, incepeam modificarea alimen-

:atiei lor printr-o curl de post. Deja de

:tunci eram o mare entuziastl a terapiei

:ostului.

DostuI intermitent -
o atternativi ta postul
de Iungi duratl

Pentru mulli, postul de lungi durat[

"'ezi 
maijos) e foarte greu de urmat.

Roland, so[ul meu, nu s-a putut obignui
;u el. A avut o singurl tentativl, dar a

:enunlat dupi cinci zile, pentru ci i s-a

:drut un chin foarte mare. Lucru neobig-

::uit, fiindci nu cunosc persoand mai
:erseverenti decAt el. De fapt, corpul lui
::u a rezistat, pentru ci avea obiceiul si se

.ntreneze opt ore sau chiar mai mult in
iecare zi. S-a superat, pentru c[, binein-
:eles, voia si se bucure de toate beneficiile
:cestei terapii. A fost ca o izbivire pentru

=i cind a incercat postul intermitent, iar
:e atunci a devenit un mare sustinitor al

-:.;estei metode.

Postulintermitent - o schimbare
nelativ simpld

!i pacienlii mei au avut aceleagi pro-
:-erne ca qi solul meu. Pentru gaisprezece

-:e de post zilnic e nevoie de un efort de

n;aptare, dar dupl zece zTle vorbim deja

p05Tt! N_ !:Ae[,vit ru u ht I

0aeli ne pregttirn singuri mincarea clin ingredi-
ente proaspete, este mai sSndters 5i ne face pli-
rere. Asa slim rnereu ce avem pe masi.

de obignuin{a. Sa te alimentezi de doua

sau de trei ori in opt ore inseamna atunci

un deliciu pur. S[ simli din nou ci ili este

foame, si simti gustul alimentelor mult
mai puternic, sa cunoEti senzatia de satie-

tate, si ai mai multi energie, fie ca

vorbim de serviciu sau de activit[li spor-

tive, gi, pe lAngi toate astea, si
slibegti - cine nu iqi doregte aEa ceva? Dar
exista gi mai multe avantaje. Postul inter-
mitent e cea mai buna metod[ de

prevenire a aga-ziselor boli ale civiliza(iei
moderne. Iar dac[ eqti deja bolnav, poli
inlesni recuperarea. Mi-a fost dat si ob-

serv o multime de pacienli pe parcursul

acestui proces. Puterea extraordinara dez-

lanluita de postul intermitent asociat cu o

alimentalie vegetariana si cu exercitii fizi-
ce adaptate este de fiecare data un miracol
rein noit.

fl
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-:::,e.rtieinvederea
:re organismului.

-rentru cinci pAni Ia

inviafa ei nu au mai apdrut
ll,'-'Lll e ,

.. post este probabil cea

:. . ist mediatizatS. de citre
---:r t- -tln Ferdinand

\L\. De reguli, peri-
cinci pAnd la gapte

1rcate ajunge gi la treizeci de
l: - :J.t Se COuSUmi Cel

,i pe zi sub forml de

:- esume subtiate cu apd gi,

: -:ere. Foarte utile sunt si

.are au efect laxativ,
l: magneziu sau cel de

pentru post terape-
'_-,,rujare, qi nu pu{ini

:.. .: ll.t tiecare an. Motivul
:s.a e er.ident. La sfhrgitul

.:area de sanatate a cli-
mai buni decAt la

din punct de vedere

Iotuqi, nu trebuie subestimat stresul in-

- --. de un post de mai multe zile sau chiar
,.:tamAni: dispozi[ia poate oscila, creativi-
:-ea se diminueazS., cheful de viat5. are de
,--erit. De asemenea, in aceasti perioadl
:.,r mai izolat. Relaliile sociale cotidiene

- mai sunt ugor de intre{inut, mai ales la

....-perea postului, in afari de cazul in
-.:e suntem allturi de alli oameni care

:tesc. Nu e recomandabil ca acest tip de

sr se se !in[ in cadrul vie{ii cotidiene. E

----:erativ si ne acordam o perioadl de re-

,*s pentru a-l practica. Faptul de a putea

- :.lta de toate avantajele postului,,nor-
.-..-' practicAnd postul intermitent repre-

:l:a un cadou. Nu trebuie s[ rlbdlm de

::1e, putem mAnca pe slturate si nu e

- : , Lrie sa luptlm impotriva propriei pre-

- .rozitii genetice.

: _,irLjL {il 5,tuXffiOT}.gtE-tJfti

iste tipul meu preferat de post. il
.:tic o dati sau de doui ori pe an, pe

.=a postul intermitent. E foarte ugor de

.:Jrat in via{a cotidiana. Dat fiind ci
-.:m consuma in fiecare zi doul sau trei
. othie-uri, de preferat verzi, nu avem

:.. ,rtia de foame gi nu ne lovim de pro-
- :.:ele care apar de obicei in primele trei

. Primul smoothie al zilei este mai de-

- - i dulce, in timp ce al doilea sau chiar
, .rei1ea sunt mai sirate, cu mai multe

: - -:l1€, salati Ei limAie, dar mai pu{ine
'-.- -e. Prin aceste smoothie-uri, organis-

-- :rimegte toate vitaminele gi

POSiUi. [A{[ iNUN;

mineralele, ca Ei fibrele de care are nevoie
pentru o digestie s[n[toasi gi pentru in-
tretinerea unei stdri optime a florei intes-
tinale. Postul cu smoothie-uri este o mo-
dalitate simpli de a consuma in mod
congtient alimente sindtoase Ei de a sclpa

rapid de cAteva kilograme.
Pe parcursul acestui post este foarte in-

dicat s[ ayem un program de activitate fi-
zicd,, cu sporturi de anduran![, exercilii de

for{i sau gimnasticS. pentru mobilitate, fi-
indc[ nivelul de energie nu scade, ci dim-
potrivl, se imbunitilegte. Dac[ continuali
apoi cu un post intermitent, m6.ncarea vi
se va plrea un dar divin, iar modificarea
stilului de via{l in ansamblul s5.u va veni
de la sine.

Persona[, !in post

putin o datd pe an,

;apte 5i doudzeci

na de zile, giincerc

toate formele de post,

de [a cel cu apd gi p6nd [a cetcu smo-

othie-uri. Faptul cd am petrecut o

mare parte din via!d postind aproape

zitnic mutte ore l-am in(etes abia in

urmd cu c61iva ani, cdnd au inceput

sd apard primete articote;i studii de

s p ecia Iitate.
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.. --. , r'!1 s-au efectuat opera-
r-r : ,: it nlr au eXistat SOIUtii

- - .: - :-,rt tle mr"rltor organe

: : .-.' .:ttiorlali rnodern[ a fi-
: ' - :':bile. Rini ltrarte
:-: .-. -.1itla unOr aCCidente

:.: ,., rl incit pacien(ilor li
r r.ltn de trait: in locul

r ::':,-.: se pot folosi proteze,

-' ::rtru problemele de auz exista aparate

-liti.,.e - acolo unde biologia da greg,

. rnlca ne permite din ce in ce mai multe
,:rr.entii. Dar biotehnologia este abia la

,r'put. in viitor vor fi disponibile multe
: rlijloace de neimaginat. Aceasta este

' .:'tea pozitivi a medicinei moderne, de

.: l probabil nimeni nu ar vrea si se lip-
:.,s.ii, inclusiv eu.

In acelasi timp, asa-zisele ,,boli ale ci-
zatiei" au o incidenti tot mai mare,

-. ales in rdndul persoanelor tinere.

-::tea illclud in special cancerul qi boli-
- :.rrdiovasculare, urmate indeaproape
, -'rrlile autoimune, reumatism, diabetul
. . p 2 si steatoza hepatica (ficatul gras),

- -:'or cauzl este de obicei obezitatea. De

: reIle?, ar trebui men{ionate gi demen-

- '-rrerile gi afecliunile articulatiilor si

: -oloanei vertebrale. Nu trebuie sa ui-
:rici de afectiunile psihice, cum ar fi

:.:sia. Toate astea apar in ciuda medi-
:- rot mai performante, care incearce
' ..teze aceste boli cu medicamente si

I l1L.

: rbuie si in{elegem ci tratarea aces-

cctiuni cu medicamente gi operatii
,- ,-rte dnce la vindecare dacl nu elimi-

:luzele - alimentatia defectuoasi si

: -.,.irismul. insa, in loc s5. faca asta,

E TI I]UL PEI\{TRU CI NOU,4 CIR NTART TT! EDIC!hiA

medicina de inalti performanti incearca

sI inla.ture simptomele si durerile cu mij-
loace biochimice gi chirurgicale, pornind
de la premisa falsa ci astfel ajuti intregul
organism. Dar ce se intdmpli de fapt? O

parte a metabolismului, care conform
cunostintelor actuale e rispuuzatoare
pentru o anumiti afecliune, este corecta-

t[, dar in acelasi timp echilibrul intregu-
Iui organism este afectat. Acest lucru
apare in general in prospecte la partea de

efecte secundare. Uneori acestea sunt mai

diunatoare dec6.t afectiunea cu care lup-
tirr-r. Toate astea nu au prea mult de-a face

cu eliminarea cauzei unei boli.

Care este atunci solutia?
Tratamentele clasice ale medicinei

conventionale sunt agadar nepotrivite
pentru a elimina cauzele bolilor civiliza-

!iei. E clar c5. atunci cAnd apar aceste

afectiuni, organisrnul nostru are nevoie

de alte masuri, care sa aclioneze natural,
endogen, biologic, incercAnd inainte de

toate si elimine cauzele. Scopul ar trebui
sir fie sprijinirea uriagelor for{e de auto-
vindecare endogene pe care le putem
dezvolta. Aceste for{e de autovindecare

pe care le numesc ,,rnedicul nostru inte-
rior" sunt puternice qi ancorate ln genele

noastre ca sisteme de autocontrol, pe care

fiecare om le detine pentru a se apara de

boli.
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::e se migca. Totuqi, daci
, : de zicaia,,Cine se odih-
.- 'l-l lr()stilllele noastre pri-
:---r ea fizicri nu ioaca un rol

.: educatier n-redicala, fie ci
rsurile studenlilor, de medi-

: :re.licina natnrista sau

.iientii mei decideau si
nentaf ia pentru a se
-=comandam sd incea-

:e o sdptdm6nd. insa

-< !uteau imagina acest

-ulte motive. A9a cd

,=, fard sd mentionez

- -- ire. Astfel, postu I in-

--istalizat aproape de la

:. de alimentatie la care

. n u doar ocazionat, ci
^riregii vieti - de asta

,154.

Combina!ia dintre alimentatia

mobilizeazd puterile

vega ne, exercitii Ie fizice qi postu t i nterm ite nt

de autovindecare ale organismului.

CAnd inlelegem mecanismul acestei le-

..turi, putem deveni responsabili de sinl-
:.,ea noastrl gi putem lua deciziile corecte

- .rtru a declansa autovindecarea.

. i': 
=i;TflIIA 

V[il,&r'*A

Prin alimentalie ajung in corp cea mai
:re parte a moleculelor exogene. Prin ur-

're, e bine si ne hrinim cu alimente de

=lta calitate, la care noi, oamenii, suntem

-:ptali genetic. Aceste alimente furnizea-
. :n excelent ,,material de constructie" si

. remaipomenit ,,combustibil", astfel in-
. corpul si fie bine ingrijit.

..-= li,'lc${F!fiilA"..

iotuqi, aceste substan{e nutritive au

,: optim atunci cAnd corpul se migca in
l adecvat: trebuie sa mobiliz[m toate

:u1atiile gi si impiedicS.m instalarea

.:ofiei mugchilor interni. Astfel preve-

r durerile si anumite afec{iuni, cum ar

:rroza, qi asigurim transportul substan-

: nutritive citre toate celulele, sporin-
::e pulerea gi pofta de via{a.

Combinarea acestor doul moduri de

intrefinere a sinltilii cu postul intermitent
ne permite s[ ducem o via{i lungl, lipsitl
de dureri, in cea mai bunl stare de slnltate
posibila. Cea mai importanti misiunea a

mea ca medic este s[ le transmit pacienli-

lor aceste informa{ii.


