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Capitolul

Cand sugerezi postul ca tratament pentru obezitate si
pentru diabetul de tip 2, interlocutorul d3 de obicei ochii
peste cap si te intreaba: ,Infometare? Asta e solutia ta? Sa
faci oamenii sa moara de foame?” Nu. Nici vorb&. Nu am de
gand sa infometez pe nimeni; doar le sugerez oamenilor s3
posteasca.

Postul se deosebeste foarte mult de foamete, datoritd
unui detaliu esential: controlul. Infometarea este abtinerea
involuntard de la mancare. Nu este nici deliberat3 si nici con-
trolatd. Persoanele infometate nu au habar cand si de unde
0 sa le vind urméatoarea masa. Asta se intdmpla in vreme de
razboi si foamete, cand mancarea devine mai greu de gasit.
Pe de alta parte, postul este abtinerea voluntars de la man-
care, pentru motive spirituale, de sdnatate sau de alta natura.
Mancarea Tti este accesibila in orice clipa, doar ca alegi sa nu
o consumi. Indiferent de motivatia pentru care ai inceput s&
te abtii, faptul ca postul este voluntar reprezinta o deosebire
esentiala.

Infometarea si postul nu ar trebui sa fie confundate nicio-
datd; sunt niste termeni care nu pot fi folositi niciodata unul
in locul celuilalt. Postul si infometarea sunt la poli diametral
opusi. Este deosebirea dintre alergatul de placere si alerga-
tul pentru c& te vaneaza un leu. infometarea este impusa de
forte exterioare. Pe de alta parte, postul poate fi efectuat
pe orice perioadd, de la cateva ore pana la cateva luni. Poti
incepe un post in orice moment si la fel de bine poti s&-i pui
capat. Poti incepe sau inceta postul din orice motiv sau fara
motiv. Postul nu are o durata standard - este pur si simpiu
absenta alimentarii, asa ca, ori de cate ori nu mancam, tehnic
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vorbind, postim. De exemplu, postim intre cina si micul dejun
din'ziua urmatoare, o perioada de aproximativ douasprezece
ore. In acest sens, postul ar trebui considerat ca parte a vietii
cotidiene. Micul dejun inseamna efectiv o intrerupere a pos-
tului — lucru pe care il facem zilnic. Asta ne arata ca, departe
de a fi un soi de pedeapsa cruda si exotica, postul are loc zil-
nic, chiar daca este de scurta durata. Nu e ceva straniu, ci face
parte din viata de zi cu zi.

Uneori numesc postul ,,un secret antic” pentru pierderea
in greutate. De ce? Pentru ca este, evident, o tehnica strave-
che, de mii de ani, dupa cum o sa vedem in Capitolul 2. Postul
a aparut odata cu camenii, deci e mult mai vechi decat orice
tehnica dietetica. Dar de ce este postul un ,secret”?

Desi a fost practicat mii de ani, a fost uitat ca terapie
alimentara. Practic nu ne-a ramas nicio carte despre postit.
Exista cateva pagini de internet dedicate postului. Aproape
nicio revista si niciun ziar nu 1i acorda atentie. Pana si suge-
rarea termenului atrage priviri neincrezatoare. Este o taina
ascunsa fn vazul tuturor. Cum s-a intamplat una ca asta?

Este puterea publicitatii: marile companii alimentare au
modificat incet-incet modul nostru de a concepe postitul.
in loc s& constituie o traditie aducatoare de sdnatate si de
puritate, acum postul este vazut ca un lucru infricosator, care
trebuie evitat cu orice pret. Postul are, ta urma urmei, efecte
negative asupra bilantului financiar — e greu sa vinzi mancare
unor persoane care nu mananca. Lent, dar inevitabil, postul
a fost interzis. Autoritatile din domeniul nutritiei spun la ora
asta ca a sari fie si peste o singura masa e un gest care poate
avea consecinte ingrozitoare asupra sanatatii.

Trebuie sa mananci intotdeauna la micul dejun.
Trebuie sé iei permanent gustari, toata ziua.
Trebuie sa& iei ceva in gurd inainte de culcare.
Niciodata, dar niciodata, nu sari peste o masa.

Asemenea mesaje sunt peste tot — la televizor, in ziare, n
carti. Le auzi iar si iar si iti creeaza iluzia ca sunt absolut ade-
varate si dovedite stiintific, fara urma de indoiala. Dar adeva-
rul este exact pe dos. Nu exista nicio corelatie intre méncatul
incontinuu si o sanatate perfecta.

Uneori, autoritatile incearca sa ne convinga ca nu putem
posti pentru ca foamea ne consuma. E prea dificil. Este pur si
simplu imposibil. Si aici, adevarul este exact pe dos.

Putem posti? Da — au facut asta milioane de oameni din
lumea intreaga, timp de mii de ani.
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Evident, citisem foarte mult despre
efectele anti-imbatranire ale postului,
dar tot ezitam sa incerc pe mine
insumi, temandu-ma ca o sa pierd
din pretioasa mea masa musculara.
Apoi, dupa un lung zbor in
strainatate, fara mancare la dispozitie
si fard sa fi mancat nimic dupa
noaptea precedentd, am avut un post

MARK SISSON

limpede. Pe baza acelei intdmplari,
am inceput sa experimentez cat de
mult pot functiona fara sa mananc
(de fapt, fara sa simt ca trebuie

sa mananc). Am descoperit ca e
vorba de perioade lungi de timp. De
asemenea, am remarcat faptul ca nu
pierd din masa musculard, ceea ce
pentru mine era esential.

fortat de 36 de ore. Am descoperit
ca eram plin de energie si cu mintea

E nesdanatos? Nu. De fapt, aduce imense beneficii sanatatii.

O sa slabiti? Daca nu mancati nimic o zi intreaga, ce cre-
deti - o sa slabiti? Evident.

Postitul este eficient si este simplu. Este flexibil, practic
si prezinta garantia rezultatelor. Intrebati un copil cum se
sldbeste si 0 sa va spuna ca e suficient sa sariti peste cateva
mese. Atunci care e problema? Nimeni nu face bani din postul
dumneavoastra. Nici marile companii producéatoare de ali-
mente, nici marile companii producatoare de medicamente.
Nimeni nu vrea sa descoperiti secretul antic al slabirii.

Disparitia postului zilnic

in anii 1970, un american tipic consuma trei mese pe zi -
micul dejun, pranzul si cina, féréd gustari intre mese. Datele
statistice ale studiului NHANES, care cerceta sanatatea si
nutritia, prezinta o medie de trei ocazii de a manca pe zi. Am
crescut n anii 1970 si imi amintesc bine. Ce se intampla daca
voiai o gustare dupa scoala? De obicei erai plesnit peste mana
si certat ca ,0 sa-{i strici pofta de méncare”.

O zi tipica includea micul dejun dimineata, pranzul la ora
pranzului si cina pe la sase seara. Asta insemna sa mananci in
zece ore de peste zi, un interval bine echilibrat cu cele pai-
sprezece ore de post. Ghiciti rezultatele: obezitatea si diabe-
tul de tip 2 nu reprezentau nici pe departe problemele care
sunt astazi.
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Cred ca in privinta
postului lucrul cel
mai greu este sa
te hotarasti sd o
faci. Mi-a fost greu
sa-mi bag in cap
ca pot sa incep si
sa rezist pana la
sfarsit, dar, odata
ce am inceput,
blocajul s-a topit si
mi-a fost mai usor.
Scott J.,
Minneapolis, MN

0 10 12

Numarul de mese plus gustari pe zi
(medie pe 2 zile)

Sursa: Popkin & Duffey, ,Does Hunger and Satiety Drive Eating Anymore?*

Facem un salt in ziua de azi. in loc s& incercdm s& oprim
obiceiul gustarilor, incurajam activ adultii si copiii sa ia o
gustare. Oricat de ridicol vi s-ar parea, unii chiar au impresia
cd daca iau gustari slabesc. Sa luam programul tipic al fiului
meu. Cum se scoald, ia micul dejun. O gustare de mijlocul
diminetii, apoi prénzul, apoi o gustare dupa scoala, cina si
apoi alta gustare, intre reprizele meciului de fotbal. Uneori
fnca una Tnainte de culcare. Manéanca de sase, sapte ori pe zil
Si nu este ceva neobisnuit. Datele NHANES arata ca america-
nul de rdnd mananca de cinci sau sase ori pe zi.

Asa cad Tn loc sd avem perioade echilibrate de alimentare si
post, mancadm acum intr-un interval de, probabil, 16-18 ore pe
zi si postim numai 6-8 ore. lar apoi ne mirdm ca obezitatea a
devenit o epidemie!

Ca sa examinam cauzele pentru care postul este mai bene-
fic decat cred cei mai multi dintre noi, sa incepem cu analiza
a ceea ce se iIntdmpla in realitate in corpul nostru atunci cand
mancam si atunci cdnd postim.
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Cesse intampla.cand manecam?

Cand mancam, ingeram mai multa energie din hrana decat
outem folosi imediat. O parte din aceasta energie trebuie sa
fie stocata, pentru a fi folosita mai tarziu. Hormonul esential
pentru stocarea si folosirea ulterioara a energiei din man-
care este insulina, care in timpul meselor are un nivel ridicat.
Carbohidratii si proteinele deopotriva stimuleaza productia
de insulind. Grasimile declanseaza o productie mult mai mic
de insuling, insa rareori mancam doar grasimi.

Insulina are doua functii majore. Mai intai, permite cor-
pului sa inceapad sa foloseasca imediat energia din mancare.
Carbohidratii sunt absorbiti si transformati rapid in glucoza,
ridicand nivelul zaharurilor din sange. Insulina permite glu-
cozei sa intre direct in cele mai multe celule ale corpului, iar
celulele o folosesc pentru energie. Proteinele sunt descom-
puse in aminoacizii componenti si acestia sunt absorbiti, iar
aminoacizii excedentari se pot si ei transforma in glucoza.
Proteinele nu sporesc glucoza din sange, dar pot ridica nivelul
insulinei. Efectul este variabil si multi sunt surprinsi ¢a unele
proteine pot stimula productia de insulina la fel de mult ca
unele alimente care contin carbohidrati. Grasimile consumate
sunt absorbite direct sub forma de grasime, avand un efect
minim asupra insulinei.

in al doilea rand, insulina ajuta la stocarea excesului de
energie. Energia poate fi inmagazinata in doua moduri.
Moleculele de glucoza pot fi legate in lanturi lungi, numite
.glicogen”, care vor fi stocate in ficat. Dar cantitatea de gli-
cogen care poate fi stocata in ficat este limitata. Odata atinsa
aceasta limitd, organismul incepe sa transforme glucoza in
grasime. Acest proces se numeste , lipogeneza de novo” (lite-
ralmente ,producerea de grasime noua”).

Grasimea proaspat produsa poate fi stocata in ficat sau
in depozitele de grasime din corp. Transformarea glucozei in
grasime este un proces mai complicat decat simpla stocare a
glicogenului, dar nu exista limite in privinta cantitatilor de
grasime care pot fi generate.

IN FICAT SE
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ESTE ARS

ZAHARUL STOCAT

ese ARSA

GRASIMEA STOCATA

Ce se intampla cand postim?

Procesul folosirii si stocarii energiei din alimente care se
desfasoara atunci cdnd mancdm decurge in sens invers atunci
cand postim. Nivelul insulinei scade, semnaland organismului
ca trebuie sa inceapa sa arda energia stocata. Glicogenul (glu-
coza inmagazinata n ficat) este sursa de energie cea maila
indemand, iar ficatul inmagazineaza suficientad energie pen-
tru aproximativ douazeci si patru de ore. Dupa aceea, pentru
a produce energie, corpul incepe sa descompuna grasimile
stocate in tesuturile grase.

Prin urmare, organismul nostru exista in doar doua stari
posibile — starea de alimentare (nivel ridicat de insulina) si starea
de post (nivel scazut de insulind). Fie stocam energia din man-
care, fie ardem energia provenita din mancare. Daca echilibram
alimentarea cu postul, nu avem niciun castig net in greutate.

Dar daca petrecem majoritatea timpului de peste zi sto-
cand energie din alimente (fiindcd mancam des), cu timpul o
sa luam in greutate. Este nevoie de refacerea echilibrului, prin
prelungirea intervalului de timp in care ardem energia din
hrana (prin intrarea in starea de post).

Tranzitia de la starea de alimentare continua la starea de
post survine in cateva etape. lata descrierea, devenita clasica,
data de George Cahill, unul dintre expertii de marca in fizio-
logia postului:

1. Hranirea: Nivelul zaharului din sdnge se ridica pe masura ce
absorbim hrana ingerata, iar reactia este cresterea nivelului
de insulind, care transfera glucoza in celule, ca sa fie folosita
pentru energie. Glucoza excedentara este stocata sub forma
de glicogen, in ficat, sau transformata in grasime.

2. Faza post-absorbtie (intre sase si doudzeci si patru de ore
dupa inceputul postului): In acest interval nivelurile de zahar
si insulind din sdnge incep sa scada. Pentru a furniza energie,
ficatul incepe sa descompuna glicogenul si sa elibereze glu-
coza in sange. Rezervele de glicogen tin 24-36 de ore.

3. Gluconeogeneza (de la doudzeci si patru de ore pana la
doua zile dupa inceperea postului): Tn acest moment,
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rezervele de glicogenis-au epuizat. Ficatul produce noi
cantitati de glucoza intr-un proces numit gluconeogeneza
{cuvant cu cuvant, ,producerea de glucoza noua”). La per-
soanele non-diabetice, nivelul glucozei scade, dar raméane
intre limitele normale.
4. Cetoza (doua pana la trei zile dupa inceperea postului): nive-
lul redus al insulinei stimuleaza lipoliza, adicd descompune-
rea grasimii pentru producerea de energie. Trigliceridele,
forma sub care este inmagazinata grasimea, sunt descom-
puse in axa de glicerol si trei lanturi de acizi grasi. Glicerolul
este folosit in procesul de gluconeogeneza, asa cad aminoaci-
zii folositi anterior se pot utiliza pentru sinteza proteinelor.
Acizii grasi sunt folositi direct pentru producerea de energie
in cea mai mare parte a tesuturilor corpului, dar nu si in
creier. Corpul foloseste acizii grasi pentru a produce cetone,
care sunt capabile s penetreze bariera si sa fie folosite de
creier pentru energie. Dupa patru zile de post, aproximativ
75% din energia produsa de creier este furnizata de cetone.
Cele doua tipuri majore de cetone produse sunt beta-hidro-
xilbutiratul si acetoacetatul, ale caror niveluri pot creste de
pana la saptezeci de ori in timpul postului.
Faza de conservare a proteinelor (cinci zile dupa inceputul
postului): Nivelurile ridicate ale hormonului de crestere
mentin masa musculard si tesuturile stabe. Energia metabo-
lismului de baza este furnizata aproape exclusiv de acizii
grasi si de cetone. Glucoza din sange raméne la un nivel
fix, multumita gluconeogenezei, prin glicerol. Nivelurile
crescute ale norepinefrinei (adrenalinei} impiedica scaderea
ratei metabolice. Exista un nivel anormal de proteine, dar
acestea nu sunt folosite pentru energie.

v

in esenta, mai sus este descris procesul de trecere de la arde-
rea glucozei la arderea grasimilor. Grasimea este pur si simplu
energia stocata de organism din alimente. in perioadele in care
nu avem la indemana hrana, grasimea inmagazinata este elibe-
rata in mod natural, pentru a suplini absenta. Corpul nu ,arde
muschii” in efortul de a se hrani decat dupa ce toate rezervele
de grdsime au fost folosite. (Detalii suplimentare in Capitolul 3.)

Trebuie subliniat un aspect foarte important: aceste meca-
nisme sunt cu totul naturale si cu totul normale. Pericadele cu
putina hrana au fost intotdeauna o parte naturala a istoriei
omenirii, iar organismul nostru a creat prin evolutie meca-
nisme pentru adaptarea la acest fapt al vietii din epoca paleo-
litica. Altfel nu am fi supravietuit ca specie. Activarea acestor
protocoale nu conduce la niciun efect advers pentru sanatate,
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Figura 1.2. Cele
cinci etape ale N\
metabolismului.

in timpul postului,
nivelul glucozei din
sange este mentinut
prin descompunerea
glicogenului
inmagazinat si

prin producerea

de glucoza noua

prin procesul de
gluconeogeneza.

Glucoza folosita (g/h)

Hrana
Glicogen

Gluconeogeneza

Hranire  Fazapost-absorbtie
n i
Originea  pjimente Glicogen
glucozei din Gluconeogeneza
sange
. Toate, exceptand
Tesuturi care ficatul. Muschii si
folosesc Toate  yosuturile adipoase -
glucoza la rate scazute.
Combustibil
principal Glucozé Glucoza

pentru creier

Sursa: Cahill, ,Fuel Metabolism in Starvation",
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