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POSTUL FACE MINUNI

Postul este tot atdt de vechi ca omeni-
rea insdsi. Puternic ancorat in genele
noastre, are o extraordinard influenta
asupra sanatatii si a longevitatii.
Actioneazd ca un remediu minune. Poate
ca tocmai din acest motiv nu a fost uitat
nici dupd ce foametea din zilele grele de
odinioara a disparut aproape complet.
Perioadele de post sunt practicate in
multe religii. Cu toate acestea, apar mul-
te discutii aprinse si controverse pe

aceastad temad. Adeptii metodelor naturis-
te de vindecare au foarte mare incredere
in post. Unii medici il resping, conside-
randu-1 periculos pentru sanatate si pro-
vocand neincredere in randul
pacientilor.

Dar vremurile s-au schimbat, si asta e
bine. Cele mai noi cercetari produc senza-
tie. Postul i cu precadere postul intermi-
tent oferd posibilitati nebanuite pentru o
viata lunga si sdndtoasd.



Intuitiv, am profitat de aceste avantaje
intreaga viata: tin post intermitent de
mai mult de patru decenii, pentru ca pur
st simplu mi-a facut bine, fira sa fi cu-
noscut de la inceput toate beneficiile in-
credibile pentru sanatate, care acum sunt
fovedite. In primii zece ani am ficut asta
discret, chiar in secret, pentru ca era din
categoria ,, Asa nu” sd sari peste micul
iun, sd te duci la facultate cu stomacul

zo! si sd iei doar doud mese pe zi, ba
aneori chiar una. Bineinteles cd alimen-
t2fia mea nu era pe atunci una optima.
2 mai toatd lumea, consumam alimen-
izle cu care eram obisnuitd de acasa, in-

isiv carne. Lapte de vaca nu bausem
niciodatd, fiinded mi se parea de-a drep-
wul respingdtor. Dar au continuat sa apa-
-1 dovezi cd este important pentru

ICINA NUTRITIONIST!

Tot Tn 1991 aveam sa il cunosc pe
mentorul si prietenul meu de azi, prof. dr.
Ctaus Leitzmann. Pe atunci eram aman-
doi Tn consiliul stiintific al miscarii ,,Fit for
L.

Leitzmann este chimist, microbiolog

h

i specialist Tn nutritie. Din 1974 e cadru
universitar la Universitatea Giefien, unde
= avut un post la catedra de nutritie
oentru tarile in curs de dezvoltare si mai
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sandtate, asa cd am devenit consumatoa-
re. Beam shake-uri sau cacao cu lapte si
mancam branza pentru a beneficia de
pretinsele avantaje ale laptelui.
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Dar toate aceste comportamente au
fost bulversate dintr-odata in anul 1991,
pe cdnd eram medic specialist de medici-
né generald. Atunci mi-a cazut in mand
cartea cu titlul Fit for Life (,,In formd pen-
tru viatd“), de Harvey si Marilyn
Diamond.

Eram de multd vreme nemultumita.
Intelegeam din ce in ce mai bine ci medi-
cina traditionald, pe care am invitat-o in
facultate, nu era cea pe care imi dorisem

tarziu a condus Institutul pentru Stiinte
ale Nutritiei. A scris numeroase carti des-
pre alimentatia echilibrata, vegetariand
si durabila.

Tmpreund — el, omul de stiintd si eu,
medicul — ne completam perfect, reunind
cunostintele cu experienta, ceea ce ar
trebui sa fie transmis fiecarui medic in
timpul facultatii.



eu sd o practic. Voiam sd ingrijesc paci-
enti care sa se simtd responsabili de pro-
pria lor stare de sdnatate si sa ii sprijin in
calatoria lor spre vindecare. Imi doream
s& pot vindeca pacientii in totalitate, nu
doar sa elimin simptomele cu ajutorul
medicamentelor.

Am devorat cartea intr-o zi. Am inteles
imediat ca nutritia ar trebui sa joace un rol
esential in prevenirea si vindecarea afecti-
unilor. Pe atunci nu binuiam ci aceast
carte imi va influenta intreaga carierd me-
dicala. Avea ca temi principiile cele mai
importante din Igiena naturald, o miscare
americana care urmdrea prevenirea natu-
rald a imbolnavirilor.

Una dintre ideile principale ale misci-
rii ,Fit for Life“ se bazeaza pe principiul
ciclurilor naturale ale organismului. In
functie de aceste cicluri, ar trebui s man-
cdm doar intre orele 12 si 20, pentru ca
alimentele sd poatd fi asimilate intre orele
20 si 4 dimineata, iar intre 4 dimineata si
pranz sa poatd fi excretate. Intreruperea
acestui ciclu cu micul dejun (in englezi
breakfast inseamna , intrerupere a postu-
lui®) determina acumularea deseurilor
organice in spatiul intercelular, tesutul
conjunctiv si reteaua de fascii, ceea ce
»polueaza“ aceste locuri. In plus, consu-
mul de produse din carne si lactate este
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redus semnificativ. Principala sursa de
hrani e reprezentati de alimentele proas-
pete de origine vegetala.

Seintamplase ceva maret

Inca imi mai amintesc cum jubilam in
sinea mea. Aflasem in sfarsit motivul
pentru care nu mi-era niciodatd foame
dimineata. In perioada aceea eu si sotul
meu trecusem la o dieta bazatd in propor-
tie de 95% pe plante. Schimbarea pe care
am simtit-o a fost atit de uriasd incat am
integrat imediat nutritia in munca mea
cotidiand. Nu toti pacientii au fost fericiti
din acest motiv, pentru ca este mult mai
simplu sa iei o pastild cdnd ai diabet, hi-
pertensiune arteriala sau guta decat sa
schimbi regimul alimentar. Desigur,
aceastd decizie trebuie luata de fiecare pa-
cient in parte. Majoritatea celor care au
ales calea cea mai complicata si care au
incercat experienta unei modificari a obi-
ceiurilor alimentare pentru a-i observa
influenta asupra anumitor simptome au
fost recompensati cu ameliorari semnifi-
cative sau chiar vindecari.

Aproape toate bolile reactioneaza la
post si la o alimentatie echilibrati. Daca nu
as fi fost martora acestor vindeciri specta-
culoase, nu as fi fost niciodata in stare si
urmez acest drum intr-un mod atat de
consecvent. Nu existd boala la care s3 nu fi



observat ce putere enorma de vindecare
zre alimentatia sdnatoasi. Imediat ce paci-
2niii mei erau pregdtiti pentru aceasta
schimbare, incepeam modificarea alimen-
zatiei lor printr-o curd de post. Deja de
zfunci eram o mare entuziastd a terapiei
postului.

Postul intermitent -
o alternativa la postul
de lunga durata

Pentru multi, postul de lunga durata
vezi mai jos) e foarte greu de urmat.

Roland, sotul meu, nu s-a putut obisnui
cuel. A avut o singuri tentativd, dar a
renuntat dupa cinci zile, pentru cd i s-a
parut un chin foarte mare. Lucru neobis-
nuit, fiindcd nu cunosc persoand mai
perseverentd decit el. De fapt, corpul lui
nu a rezistat, pentru ca avea obiceiul sa se
zntreneze opt ore sau chiar mai mult in
flecare zi. S-a supdrat, pentru cd, binein-
zeles, voia sd se bucure de toate beneficiile
zcestei terapii. A fost ca o izbdvire pentru
¢l cand a incercat postul intermitent, iar
Ze atunci a devenit un mare sustinator al
zcestei metode.

Postul intermitent — o schimbare
relativ simpla

Si pacientii mei au avut aceleasi pro-
cleme ca si sotul meu. Pentru saisprezece
zre de post zilnic e nevoie de un efort de
zlaptare, dar dupa zece zile vorbim deja

POSTUL FACE MINUNI
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Daca ne pregdtim singuri mancarea din ingredi-
ente proaspete, este mai sandtos si ne face pla-
cere. Asa stim mereu ce avem pe masa.

de obisnuinta. Sa te alimentezi de doui
sau de trei ori in opt ore inseamna atunci
un deliciu pur. S& simti din nou ¢4 iti este
foame, sd simti gustul alimentelor mult
mai puternic, sa cunosti senzatia de satie-
tate, sd ai mai multd energie, fie ca
vorbim de serviciu sau de activitéti spor-
tive, si, pe langa toate astea, sd

sldbesti — cine nu isi doreste asa ceva? Dar
exista si mai multe avantaje. Postul inter-
mitent e cea mai buna metoda de
prevenire a asa-ziselor boli ale civilizatiei
moderne. Iar daca esti deja bolnav, poti
inlesni recuperarea. Mi-a fost dat sa ob-
serv o multime de pacienti pe parcursul
acestui proces. Puterea extraordinara dez-
lantuita de postul intermitent asociat cu o
alimentatie vegetariana si cu exercitii fizi-
ce adaptate este de fiecare datd un miracol
reinnoit.

il
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Diferitele tipuri de post oferd cea mai buna metod3 de preventie in vederea

unei sanatati bune si activeaza puterile de autovindecare ale organismului.

POSTUL DE LUNGA DURATA

Sa renunti la mancare timp de patru-
zeci si doud de zile nu este usor. Dar, daci
reusesti, nu mai vrei sd renunti la acest tip
de post.

Aceastd forma de post are adesea la bazi
motive religioase. Se presupune ci in acest
fel e inlesnita apropierea de Dumnezeu, iar
sufletul si mintea sunt purificate si puse in
ordine. Toate avantajele postului intermi-
tent se regasesc sila postul de lungd durata.
Doar efortul este mai mare.

Aceste sase saptimani de post produc
schimbdri atat in corp, cat si in suflet, si
sunt resimtite corespunzator. In acest inter-
val te preocupi mai mult de propria persoa-
na. Sunt retraite si abordate simptomele
unor boli mai vechi, iar universul senzatii-
lor incercate este asemenea unui montagne
russe. La sfarsitul perioadei ordinea din
minte, trup si suflet e refacuta si te simti ca
un nou-ndscut. Uneori au loc si alte schim-
bari in viatd. Imi amintesc de o pacienti
care dupa un post de lungd duratd a renun-
tat la sot, slujba si convingerile religioase de
pana atunci. Si astdzi mai posteste din cand
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In cand, dar numai pentru cinci pani la
sapte zile. Insd in viata ei nu au mai aparut
astfel de schimbari majore.

Aceasta forma de post este probabil cea
mai cunoscuta si a fost mediatizata de citre
medicul Otto Hermann Ferdinand
Buchinger in secolul XIX. De regula, peri-
oada de post dureaza cinci pana la sapte
zile, dar uneori poate ajunge si la treizeci de
zile. In aceastd perioadi se consumi cel
mult 500 de kilocalorii pe zi sub forma de
sucuri de fructe si legume subtiate cu apa si,
la nevoie, putind miere. Foarte utile sunt si
curele cu substante care au efect laxativ,
cum ar fi sulfatul de magneziu sau cel de
sodiu.

Clinicile Buchinger pentru post terape-
utic sunt tot mai populare, si nu putini
dintre oaspeti revin in fiecare an. Motivul
pentru care fac asta e evident. La sfarsitul
perioadei de post, starea de sinatate a cli-
entilor este intotdeauna mai buna decat la
inceput, si nu doar din punct de vedere
fizic.



Totusi, nu trebuie subestimat stresul in-
Zus de un post de mai multe zile sau chiar
siptamani: dispozitia poate oscila, creativi-
iztea se diminueazd, cheful de viata are de
suferit. De asemenea, in aceastd perioadi
esti mai izolat. Relatiile sociale cotidiene
nu mai sunt usor de intretinut, mai ales la
inceperea postului, in afard de cazul in
czre suntem alaturi de alti oameni care
postesc. Nu e recomandabil ca acest tip de
most sd se tind in cadrul vietii cotidiene. E

mperativ si ne acorddm o perioada de re-

~zus pentru a-1 practica. Faptul de a putea
crofita de toate avantajele postului ,nor-
mzl” practicdnd postul intermitent repre-
rinta un cadou. Nu trebuie sd raibdam de

ame, putem ménca pe sdturate si nu e
=cvoie sa luptdm impotriva propriei pre-
Zispozitii genetice.

FOSTUL CU SMOOTHIE-UR!
Este tipul meu preferat de post. 11
cractic o datd sau de doua ori pe an, pe
“ngid postul intermitent. E foarte usor de
niegrat in viata cotidiand. Dat fiind ca
suziem consuma in fiecare zi doud sau trei
moothie-uri, de preferat verzi, nu avem
znzatia de foame si nu ne lovim de pro-
lemiele care apar de obicei in primele trei
‘. Primul smoothie al zilei este mai de-
c7abi dulce, in timp ce al doilea sau chiar
2! ireilea sunt mai sdrate, cu mai multe
sgume, salatd si lamaie, dar mai putine
-ucie. Prin aceste smoothie-uri, organis-
2l primeste toate vitaminele si

POSTUL FACE MINUNI

mineralele, ca si fibrele de care are nevoie
pentru o digestie sdnitoasa si pentru in-
tretinerea unei stari optime a florei intes-
tinale. Postul cu smoothie-uri este o mo-
dalitate simpla de a consuma in mod
constient alimente sandtoase si de a scapa
rapid de cateva kilograme.

Pe parcursul acestui post este foarte in-
dicat s avem un program de activitate fi-
zicd, cu sporturi de andurantd, exercitii de
forta sau gimnastica pentru mobilitate, fi-
indca nivelul de energie nu scade, ci dim-
potriva, se imbunatateste. Dacd continuati
apoi cu un post intermitent, mancarea vi
se va parea un dar divin, iar modificarea
stilului de viatd in ansamblul sdu va veni
de la sine.

CUM POSTESC EU
Personal, tin post
cel putin o data pe an,

intre sapte si doudzeci
| si una de zile, siincerc

toate formele de post,
de la cel cu apd si pana la cel cu smo-
othie-uri. Faptul ca am petrecut o
mare parte din viatd postind aproape
zilnic multe ore [-am Tnteles abia n
urma cu cativa ani, cand au nceput
sa apara primele articole si studii de
specialitate.
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gspect pentru oameni si carti

PENTRU 0 NOUR

ORIENTARE TN MEDICINA

De treizeci si cinci de ani lucrez ca
medic generalist §i naturopat in cabinetul
meu. In acest timp, scoala de medicini
conventionald s-a dezvoltat remarcabil.
Inainte nu existau atitea metode de dia-
gnosticare si control, de analiza detaliata
a substantelor din sange, scaun, a stirii
organelor interne. Nu au existat niciodata
atat de multe medicamente, echipamente
de terapie, articulatii artificiale si asa mai
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departe. Niciodata nu s-au efectuat opera-
tii atat de complexe $i nu au existat solutii
pentru inlocuirea atit de multor organe
sau functii biologice.

Medicina conventionala moderna a fa-
cut progrese inimaginabile. Rani foarte
grave capatate in urma unor accidente
sunt ,reparate” astfel incat pacientilor li
se ofera un viitor demn de triit: in locul

membrelor pierdute se pot folosi proteze,



ETIMPUL PENTRU O NOUA ORIENTARE TN MEDICINA

pentru problemele de auz exista aparate medicina de inalta performanta incearca
aditive - acolo unde biologia da gres, sd inlature simptomele si durerile cu mij-

‘zhnica ne permite din ce in ce mai multe  loace biochimice si chirurgicale, pornind
iterventii. Dar biotehnologia este abiala de la premisa falsa ci astfel ajuti intregul

nceput. In viitor vor fi disponibile multe organism. Dar ce se intdmpld de fapt? O

lte mijloace de neimaginat. Aceasta este  parte a metabolismului, care conform

partea pozitiva a medicinei moderne, de  cunostintelor actuale e rispunzitoare
are probabil nimeni nu ar vrea sa selip-  pentru o anumiti afectiune, este corecta-
se2sca, inclusiv eu. td, dar in acelasi timp echilibrul intregu-
In acelasi timp, asa-zisele ,boliale ci-  Juj organism este afectat. Acest lucru
lizatiei” au o incidenta tot mai mare, apare in general in prospecte la partea de
nal ales in randul persoanelor tinere. efecte secundare. Uneori acestea sunt mai
‘cestea includ in special cancerul si boli-  diunatoare decat afectiunea cu care lup-
- cardiovasculare, urmate indeaproape tam. Toate astea nu au prea mult de-a face

= bolile autoimune, reumatism, diabetul <y eliminarea cauzei unei boli.

iz 1ip 2 si steatoza hepatica (ficatul gras),
Care este atunci solutia?

cavor cauza este de obicei obezitatea. De

semenea, ar trebui mentionate si demen- Tratamentele clasice ale medicinei
durerile si afectiunile articulatiilor si conventionale sunt asadar nepotrivite
2 coloanei vertebrale. Nu trebuie sd ui- pentru a elimina cauzele bolilor civiliza-
2m nici de afectiunile psihice, cum ar fi tiei. E clar cd atunci cand apar aceste
oresia. Toate astea apar in ciuda medi-  afectiuni, organismul nostru are nevoie
121 tot mai performante, care incearcd de alte masuri, care sd actioneze natural,
irateze aceste boli cu medicamente si endogen, biologic, incercand inainte de
ratii. toate sa elimine cauzele. Scopul ar trebui

sd fie sprijinirea uriaselor forte de auto-

vindecare endogene pe care le putem
tHionale dezvolta. Aceste forte de autovindecare

[rebuie sd intelegem cd tratarea aces- pe care le numesc ,medicul nostru inte-

- atectiuni cu medicamente si operatii rior” sunt puternice si ancorate in genele
poate duce la vindecare dacd nu elimi-  noastre ca sisteme de autocontrol, pe care
1 cauzele - alimentatia defectuoasd si tiecare om le detine pentru a se apara de
“entarismul. Insd, in loc sd faci asta, boli.
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Putem declansa fortele de autovinde-
care astfel incat sd ajutam organismul sa
le manifeste deplin - iar asta sa se facd de
cele mai multe ori fard medicamente sau
operatii chirurgicale. Trebuie sd evitim
tot ce ar putea impiedica organismul sd-si
dezvolte aceste forte.

Cele mai importante parghii

Pe parcursul vietii, doi factori pertur-
ba puterile de autovindecare de care dis-
punem la nastere si care pot conduce la
diferite boli dupd aproximativ cincizeci
de ani. Bolile nu sunt altceva decat stari
fiziologice care se instaleazd si se intensi-
ficd in absenta actiunii fortelor de
autovindecare.

Prima pérghie este alimentatia - to-
talitatea alimentelor si bauturilor introdu-
se in corp in fiecare zi. Este deci pe deplin
logic ca alimentatia sd joace un rol deter-
minant in sdndtatea organismului. Ceea
ce este ilogic insd, chiar alarmant, e trista
realitate cd nici in ziva de azi nutritia nu
joaca deloc un rol important in studiile
medicale.

A doua parghie este miscarea fizica -
si asta e logic, pentru ca omul este un sis-
tem biologic a carui buna functionare de-
pinde in mare mésurd de miscare, dar si
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de modul in care se miscd. Totusi, dacd
facem abstractie de zicala ,,Cine se odih-
neste rugineste®, cunostintele noastre pri-
vitoare la miscarea fizica nu joacd un rol
preponderent in educatia medicald, fie ca
e vorba de cursurile studentilor, de medi-
cina sportiva, de medicina naturista sau
de fizioterapie.

CCATILI ML DEDCANMAL
-;Ta'_". !"(:I“?__._'JI'::LU_ 5’..5‘5‘_‘_&[__

POSTUL
INTERMITENT -
CEA MAI BUNA
ALTERNATIVA LA

{ § POSTUL DE LUNGA
DURATA

Dupa ce pacientii mei decideau sa
7si schimbe alimentatia pentru a se
insdnatosi, le recomandam sd incea-
pa cu un post de 0 saptdmana. Insa
multi nici nu-si puteau imagina acest
lucru, din mai multe motive. Asa ca
ofer intotdeauna alternativa postului
intermitent, dar fara sa mentionez
aceasta denumire. Astfel, postul in-
termitent s-a cristalizat aproape de la
sine ca metoda de alimentatie la care
se poate apela nu doar ocazional, ci
si de-a lungul intregii vieti — de asta
sunt ferm convinsa.



FORMULA SANATATII: ALIMENTATIE,
MISCARE SI POST INTERMITENT

Combinatia dintre alimentatia vegana, exercitiile fizice si postul intermitent

mobilizeaza puterile de autovindecare ale organismului.

Cand intelegem mecanismul acestei le-
gituri, putem deveni responsabili de sana-
iztea noastrd ¢i putem lua deciziile corecte
sentru a declansa autovindecarea.

NTATIA VEGANA

Prin alimentatie ajung in corp cea mai
mare parte a moleculelor exogene. Prin ur-
mare, e bine sd ne hranim cu alimente de
‘nzltd calitate, la care noi, oamenii, suntem
=daptati genetic. Aceste alimente furnizea-
23 un excelent ,,material de constructie® si
o1 nemaipomenit ,,combustibil®, astfel in-
2t corpul sa fie bine ingrijit.

VISCAREA...

Totusi, aceste substante nutritive au
=fzct optim atunci cand corpul se miscd in
mod adecvat: trebuie sd mobilizam toate
zrticulatiile si sa impiedicdm instalarea

Zisirofiei muschilor interni. Astfel preve-

~im durerile si anumite afectiuni, cum ar
© artroza, §i asiguram transportul substan-
“=lor nutritive catre toate celulele, sporin-
Zu-ne puterea si pofta de viata.

.S POSTUL INTERMITENT!

Combinarea acestor doud moduri de
intretinere a sandtatii cu postul intermitent
ne permite sd ducem o viata lunga, lipsita
de dureri, in cea mai buna stare de sanatate
posibild. Cea mai importanta misiunea a
mea ca medic este sd le transmit pacienti-

lor aceste informatii.




