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1. Tu si postul!

Postul inseamna mult mai mult decat doar a nu manca: este atar o sciintd, cat si
o arta. Are semnificatie in ceea ce priveste bunistarea generala si afecreaza aspectele
psihologice si emotionale ale vietii noastre.

Postul, asa cum folosim termenul aici, inseamni abstinenta totali de la toare
alimentele pentru o perioada definitd de timp. Cuvantul provine din vechiul
cuvant englezesc ,faesten”, care inseamna ferm sau fix. Cu alte cuvinte, postul este
ceva ce urmam cu fermitate in conditii controlate si fixe.

In termeni religiosi poate insemna abstinenta de la anumite alimente in anumire
zile sfinte. Dar aceasta este mai degraba abstinenta partiala decit abstinenta totala.
Cunosc persoane care au postiz in Postul Mare si luat in greutare in loc sa slabeasca,
pentru ci au inlocuit alimentele pe care incetaserd sa le consume cu alimente care
au adus un mai mare surplus in greutate.

Cei care cred ci postul este echivalent cu infometarea gresesc in totalitare.
Exista, practic, doud perioade in procesul de abtinere de la méncare care ar trebui
si ne preocupe aici — perioada de post propriu-zisi si perioada de infomerare.

Pe masuri ce vom studia fenomenele abstinentei mai detaliat, distinctia dintre
acesti doi termeni va deveni clard. Totusi, este esential sd intelegem de laincepur ca
etapa de post continua atata timp cat organismul se sustine din rezervele stocate in
tesuturile sale. [nfomerarea incepe atunci cind abstinenta este practicatd dincolo
de momentul in care aceste rezerve stocate sunt epuizate sau au ajuns la un nivel
periculos de scazur.

Trebuie si intelegem, de asemenca, ci exista multd terminologie ambigud care
accentueaza confuzia cu privire la subiectul postului. De exemplu: auzim oameni
care vorbesc despre un , post de apa”, ceea ce ar insemna din punct de vedere practic
cd au renuntat la apa porabila. Ceea ce spun ei, de fapt, este ca incep un post in
care renunta la totul in afard de apa. Aceeasi lipsa de logica exista si in expresia .,a
tine post de suc de fructe” sau ,suc de legume”. Din nou, acest lucru inseamna cd
renunti la toate alimentele, cu exceptia sucului de fructe sau de legume.

Termenul ,post partial” este folosit pentru orice forma de post in care indivizii
pun conditii extrem de limitative in ceea ce priveste mancarea pe care o consunii.
Folosirea gresita a cuvincului Jinfometare”, nu numai in limbajul uzual, ci chiar
si in unele lucrari stiintifice, a produs daune majore. Cuvantul este derivat din
termenul anglo-saxon ,stearfan”. care inseamna a muri (in limba englezd actuala
to die”, n.tr.), nu numai din lipsd de hrana, ci si din cauza expunerii generale la
frig. Asa a aparut expresia starving cold (,a muri de frig”, n.tr.).
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Tnforierarea este, de fapt, procesul incetirii din viati. Nu poti si te infometezi
si sa ajungl la o stare buni de sandtate. Poti sd postesti pentru perioade adecvate
si rezonabile de timp si, prin urmare, si-ti imbunatatesti starea fizicd si, adesea,
sa-ti restabilesti starea buna de sinatate. Este posibil sd te abgii de la consumul
de alimente pentru perioade lungi de timp obtinind efecte benefice. Postul este
intrerupt in momentul in care indrumarorul experimentat care supravegheaza
postul isi da seama cd a doua fazd a abstinentei de la méncare este iminenta.

Am spus ca postul este parte a unui nou mod de viaga pe care il descriu in
aceastd carte. Asadar nu este folosit doar pentru a pierde in greutate. Poate fi, si
cu siguranta este, la fel de important ca parte a functiei de mentinere sau chiar
restabilire a unei stiri bune de sinatate.

Animalul bolnav sau ranit gaseste un loc retras unde sa se incalzeascd, unde este
ferit de intemperii, unde poate avea pace si liniste si sa fic neperturbat. Acolo se
odihneste si posteste. S-ar putea, de exemplu, sa-si fi pierdut un membru, dar sta
acolo in adapostul lui si, in general, se recupereazi fara medicamente, fird bandaje
sau interventii chirurgicale.

In lumea animali postul este un factor extrem de important al existentei.
Animalele postesc nu numai cand sunt bolnave sau rinite, ci si in timpul hibernarii
sau al estivatiei (stare de viata latenta prin care trec vara unele animale din regiuni
calde si secetoase, n.tr.).

Unele animale postesc in timpul sezonului de imperechere si, in multe cazuri,
in perioada de aliptare. Unele pasari postesc in timp ce oudle lor sunt in curs de
ecloziune. Unele animale postesc imediat dupa nastere. Existd specii de piianjeni
care nu mdndnci timp de sase luni dupa ce s-au nascut. Unele creaturi silbatice
postesc atunci cand sunt luate in captivitate, iar un animal de companie, un ciine
sau o pisica, s-ar putea sd nu minance timp de cateva zile cind inud intr-un mediu
nou. De asemenea, animalele rezistd posturilor fortate in perioadele de secetd,
ninsoare, frig si supravietuiesc perioade lungi in care nu existd hrand disponibila.

In ceea ce priveste specia umani, postul a fost practicat in diferite parti ale
lumii de-a lungul secolelor din motive religioase, pentru autodiscipling, in scopuri
politice si ca mijloc de refacere a sinatdtii. Abia in ultimele secole conceprul
conform cdruia alimentatia este necesard pentru mentinerea puterii a devenit o
idee profund inridicinacd. Dr. Felix Oswald, un medic olandez care a venit in
America inainte de inceputul secolului, declard: ,Metoda de vindecare prin post nu
se limiteazd la animale. Este un lucru obisnuit ca durerea, febra, gastrita congestiva
si chiar suferintele psihice sa scada pofta de mancare si numai asistentele medicale
nechibzuite vor incerca si zidarniceasci scopurile Naturii in acest sens.”

Postul are sute de ani vechime; citim despre el in Biblie i in Homer. A fost folosit
pentru ingrijirea bolnavilor in templele antice din Egipt, Grecia si in intreaga lume
mediteraneana. Utdlizarea postului in bolile acute dateaza din vremuri indepirtate.

A fost prescris de medicii arabi in timpul perioadei intunecate a Evului Mediu
in Europa. In urmi cu o suti cincizeci de ani, medicii napolirani foloseau in Italia
posturi care uneori durau patruzeci de zile in cazul bolnavilor de febra.

Acest autor s-a dedicat monitorizarii posturilor inci din vara anului 1920.
[n aceasta perioadi de aproximativ patruzeci si cinci de ani, am efectuat mii de
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posturiy dela citeva zile la noudzeci de zile, atat pentru sciderea in greutate, cat
si pentru sprijinirea organismulul in vederea recuperarii in urma deficientelor
fizice.

Un caz particular care stirneste un interes deosebit este al unui barbat in varsta
deoarece rezultatele au fost pline de succes.

Domnul A.B. avea varsta de saptezeci de ani si o mare parte din acestia fusese
bolnav. Timp de treisprezece ani a suferit de astm bronsic §i in acest timp a fost
internat de cinci ori. Pentru o perioada si mai lunga de timp suferise de probleme
ale sinusurilor. De sase ani era complet surd la urechea stangd, avand in acelasi
timp glanda prostatica mirita (hiperplazie benigni de prostati) de mai bine de
sase ani, iar de cigiva ani era impotent. Purta ochelari, nu avea par pe cap si avea
Lsimptomele minore” comune care indicau faptul ¢i starea organismului sau nu
era bund, cu toate ci este un lucru obignuit sa ignorim aceste semne ale bolii
incipiente.

Desi fusese tratat de-a lungul anilor prin metodele obisnuite, nu a obtinut
niciun beneficiu real din acest tip de ingrijire. La fel ca alti oameni care sufera ca
el, starea lui s-a degradat din ce in ce mai tare. Este cunoscut faptul ¢a, in general,
ingrijirea obisnuitd a astmaticilor este strict paliativd si ca starea pacientului se
inrautiteste progresiv odatd cu trecerea timpului. La fel de binecunoscut este
si faptul ¢ metodele obisnuite de ingrijire nu reusesc si faci mai mult decat sa
ofere 0 ameliorare temporara indoielnica pentru persoana care are o afectiune a
sinusurilor. Pare si fie aproape inutil si adiugdm cd nu se face nimic cu adevirat
folositor pentru surditate (hipoacuzie) si pentru marirea glandei prostatice
(hiperplazia benigni de prostata). Toate aceste afectiuni sunt de obicei considerate
ca fiind incurabile.

Pirasindu-si patul de spital din Chicago, dupa ce a fost internat a cincea oari
pentru astm bronsic, domnul A.B. a mers direct la aeroport, a urcat intr-un avion
care mergea spre sud i s-a dus intr-un loc despre care se stia ca are mare succes in
ingrijirea bolnavilor de astm. Avand inca respiratia suieratoare, nu era sigur ¢i va
purtea sa facd aceasta calatorie, dar era hotdrit sa incerce. Propria sa declaratic era
ca suferise destul si i era convins ci metodele obisnuite de ingrijire nu-i ofereau
nicio promisiune reala in ceea ce priveste starca de sinatate. La fel ca multe alte
mii de astmatici, e} incercase toate planurile obignuite de ingrijire pentru a scapa
efectiv de suferinta sa, dar acestea esuaserd.

Ajuns la institutia din sud-vest, a fost internac si i s-a spus ca va trebui sa
intrerupa imediat administrarea tuturor medicamentelor pe care le folosea pentru
ameliorarea simptomelor. ,Dar”, a intrebat el, ,ce s fac daci am o criza de astm?”

,,Igi vei lua inima in dinti si vei stringe din pumni si vei trece peste ea”, a fost
raspunsul. “Nu te poti vindeca daca continui si iei medicamente.”

A fost trimis la pat si i s-a recomandat sa rimana acolo si s3 nu consume nimic
cu exceptia apei pand i se va spune ci poate si reia alimentatia. , Tratamentul va fi
mai rau decit boala”, s-a gandit el. Va putea sa reziste fird mancare? Era slibit din
cauza anilor de suferinta si a unei lungi perioade in care nu reusise sa-si procure
suficient oxigen. A primit asigurari ca va fi supravegheat cu atentie si ca nu i se va
IntAmpla niciun rau.
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Cu o oarecare teama, acesta a intrat in ceea ce avea si fie o experientd noui si
surprinzator de placuta. Postul nu este intotdeauna o experienta plicutd, dar poate
f1 0 experienta foarte interesanta si chiar foarte reusica. Libertatea si sentimentul de
usurare pe care o persoand le experimenteazi in timpul unei perioade de abstinenta
de la mancare ii permit adesea si descopere noi profunzimi ale sensului vietii la
care nici nu visa inainte.

[n jurul orei patru dimineata a primei sale nopti de post, domnul A.B. a avur
un atac sever de astm. Nu putea sa respire in timp ce statea intins in pat, asa ci
s-a agezat pe marginea patului si a chemat ajutor. Doctorul a venit si, dupd ce
I-a observart si examinat, a spus: ,Vei fi bine in scurt timp. Va dura aproximativ
doudzeci si patru de ore pand cind nu vei mai avea simptome de astm si apoi te
vei simti confortabil.”

Cand doctorul a plecat, domnul A.B. se lupta s respire. JIn ce fel de loc am
venit?”, l-a intrebat domnul A.B. pe barbatul din patul aldturat. ,Nici macar nu
au de gind si faci ceva pentru a ameliora simptomele atacului pe care il am.” A
continuat sa se lupte ca sa respire pentru alte citeva minute, apoi starea lui s-a
ameliorat si a adormit.

Cénd doctorul l-a vizitat din nou dimineatd, domnul A.B. se simgea atac de
bine incat era gata sa ierte aparenta neglijentd din ultima parte a noptii. Era mai
mult decit incintat cind, zi dupa zi, continua sa respire la fel de usor ca atunci
cand era un copil, fara nici cel mai mic semn de astm. Nu a mai avut nici un atac
de astm pe perioada sederii la institutie. Sinusurile lui incd se curitau, iar postul
a continuat. Dupi aproximativ sase zile fard méncare, a reusit sa elimine urina la
fel de usor ca un baiat. Glanda lui prostatica se micsorase la dimensiuni aproape
normale.

A continuat sa posteasca si a observat cum, zi dupa zi, simptomele sale dispireau,
pini cind i s-au curatat sinusurile, devenise o placere sa respire, iar pieptul siu era
o sursi de bucurie reali. In a doudzeci si cincia zi de post l-a intrebat pe doctor
daca nu poate si intrerupa postul. I s-a spus ca acest lucru ar fi prematur, ¢i nu s-a
recuperat complet si ci ar fi ingelept sa continue. ,Nu esti in inchisoare”, a spus
doctorul. ,Nu poti fi obligat sd postesti impotriva vointei tale. Dar, daci vrei cel
mai bun sfat al meu, acesta este sa continui postul pentru o perioada de timp.”

A urmat statul medicului si a continuat sa tind post. Ceea ce pentru el va fi
intotdeauna un miracol este faptul ¢ in a treizeci si sasea zi de post si-a recipatat
auzul la urechea surdi. Auzul lui era atat de bun incar putea auzi cu usuringa ticaicul
incet al unui ceas mic care era tinut la o lungime de brat distanta de urechea sa. La
fel de important este si faptul ca recuperarea auzului a fost permanentd. Postul a
fost continuat pana in a patruzeci si doua zi si apoi s-a reluat hranirea.

Dar il agtepta o altd surpriza. La intoarcerea acasa, dupd citeva saptamini de
la intreruperea postului, a observat ¢i nu mai era impotent. Intrucit restabilirea
potentei la barbati si eliminarea frigiditicii la femei nu sunt rezultate neobisnuite
ale postului, aceasta nu a fost o surprizi pentru seful institutiei.

Acesta nu este un caz imaginar, ci o relatare reald despre vindecarea unui barbat
care a suferit asa cum am descris anterior si care a practicat postul, asa cum am
prezentat aici, si care s-a insanitosit cum am relatat. Nu a fost un caz neobisnuit,
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cu exceptiavarietatii de afectiuni de care suferea, cu mentiunea ci nu este o reguli
ca persoana cu hipoacuzi¢ care practicd postul si-si recupereze auzul. Este doar
un rezultat ocazional al postului. Acest lucru se intimpla deoarece surditatea
(hipoacuzia), precum si pierderea vederii, se poate datora unei varietati de conditii
anormale ale urechii si nu toate sunt remediabile. Din acelasi motiv si orbirea este
recuperabila doar ocazional prin post, desi restabilirea vederii in cazurile erorilor
de refractie nu este deloc neobisnuita.

Recuperirile impresionante care au loc in timpul unui post de durara
corespunzitoare si realizat in cele mai favorabile conditii pot fi crezute doar de
cei care au avut ocazia sa le observe. Tendinta generala atat a nespecialistului, cit
si a medicului, atunci cind aud relatdri ale unor asttel de recuperari, este de a le
respinge considerandu-le prea fanteziste pentru a fi Juate in considerare. Cu toate
acestea, nu este nimic miraculos in ceea ce priveste efectele postului. Daca ne
gandim putin la aceastd chestiune, nu putem trece peste concluzia ¢i postul este
cea mai fireascd si cea mai practici metoda de ingrijire a corpului bolnav, despre
care avem cunostinta.

De peste o suta patruzeci de ani, specialistii in [giend naturala au folosit postul ca
mijloc de promovare sinitatea si pentru a permite corpului sa se recupereze rapid
dupa boala. Ei au acumulat o experienta clinici extraordinari in acest domeniu.
Aceste experiente se transforma in convingerea adanc inradacinata ca postul este o
forta constructivi care trebuie utilizata si dezvoltata ca parte a practicilor obignuite
ale vietii moderne.

Existd, desigur, si critici ai postului. Majoritatea dintre ei stiu foarte putine
despre post sau tehnicile acestuia. A. Rabogliat, A.M., doctor in medicini,
ER.C.S. din Anglia spun atat de bine:

,Cele mai populare critici la adresa postului sunt scrise de oameni care nu au
ratat niciodatd o masa in viata lor.”

Fie ci este vorba de mentinerea sau restabilirea unei stari bune de sanatare,
de cresterea in greutate sau de sciderea in greutate, rolul postului este unul viral
care nu mai poate fi trecut cu vederea de cei care sunt preocupati de sanitatea si
bunistarea personald - mentala si fizica.
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2. Kilograme care se topesc

Marea afacere a pierderii in greutate, controlul siluetei, planurile de dietd
comfort-food (diete care au la baza preparate care trezesc nostalgie — mincarea
traditionald, mancarea preferata din copilirie, n.tr) si a altor programe similare s-a
dezvoltat intr-una dintre marile industrii ale vremurilor noastre. Toatd lumea se
considerd experta in acest domeniu. Dietele la moda dureaza citeva luni dupa care
cedeaza locul urmatoarei fascinatii distrugitoare. Siptimana aceasta este o dietd
cu inghetatd. Urmaroarea este bazata pe banane. Urmaroarea siptamina o dietd cu
proteine, doar cu fripturi fragede. Mandnci pana devii slab!

Excesul de greutate devine o problemi din ce in ce mai tulburitoare, nu
numai pentru biarbatii si femeile adulte, ci §i pentru copii. Mai mulre lucruri
sunt responsabile pentru aceasta, dar, in general, putem spune ca abundenta de
alimente, impreund cu cresterea veniturilor poporului american, pe de o parte, si
schimbirile in munca rezultate din scurtarea zilei de lucru, scurtarea siptiminii
de lucru, transportul modern si numeroasele dispozitive care usureazd munca si
preiau o mare parte din sarcinile de lucru pe care le au barbatii si femeile, au dus
la cresterea greutatii. Productia crescutd, intensificarea savorilor in mod artificial
si veniturile crescute au servit la cresterea consumului nostru de alimente tocmai
intr-un moment in care reducerea muncii pe care trebuie sa o facem a redus nevoia
noastrd de hrand.

Igienistii sunt realisti. Nimic nu poate ascunde faptul ci cel mai rapid, mai sigur
si mai eficient mod de a pierde in greutate este postul, iar cea mai sigura modalitate
de a mentine o greutate corespunzitoare este refuzul de a reveni la obiceiurile
alimentare gresite.

Metoda dezamagitor de lenta de a pierde in greutate prin ,inceperea unei
diete” are rareori un succes foarte mare din cauza ca este un proces indelungat care
necesitd mai multd autostapanire si o perioada mulc mai lungd de control decat
este capabild o persoani obisnuitd. Un rezultat comun al unor astfel de programe
este ca, dupa o perioada scurtd de timp in care slabeste cateva kilograme, persoana
obeza revine la obiceiul anterior de a manca in exces si pune inapoi tatd greurtatea
pierdutd si, adesea, alte kilograme in plus. Rareori intilnim o persoana obeza care
urmeazi o cura de slabire pentru o perioadi lungi de timp.

In primul rind, asa cum am afirmat in multe prelegeri, voi continua si
reamintesc cititorului si nu inceapa singur un post fari indrumarea unui expert
in domeniul efectudrii posturilor. Desi postul este foarte sigur in ceea ce priveste
sanaratea si ca masuri de reducere a greutatii, implici organismul uman complex si
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ar trebui sifie supravegheat si ghidat in permanenti de catre o persoana calificati
care stic la ce se poate astepta sau ce semne de pericol si urmireasci in timpul
postului.

Cat de mulc poate cineva si piardd in greutate prin post? Desigur, rata
pierderilor variaza in functie de individ, dar media pentru un post prelungit este
de aproximativ doua kilograme si jumitate pe zi. Existd vreun pericol al acestei
pierderi mari in greutate? Nu existd pericol atata timp car postul se desfisoari sub
indrumarea adecvati i cu repausul corespunzaror si continuu.

Sd mentionez aici pe scurt cele mai impresionante avantaje ale postului pentru
scaderea in greutate:

In timpul postului este inregistrata o scidere in greutate rapida si sigura.

Postul este mult mai plicut decit cura de slibire — dispare dorinta neincetati
de a manca.

Sciderea in greutate poate fi obtinutd fird a avea ca rezultat moleseali sau lisarea
pielii si a tesuturilor. Totusi, acest lucru nu este valabil pentru persoanele in varsta.

Arunci cand persoana supraponderala inregistreazd o scadere semnificativa in
greutate, se observi imediat citeva indicii a imbunitatirii stirii de sinatate:

1. Respiratia devine mai usoara.

Existd o mai mare usurintd in miscare.

Dispare ,sentimentul de oboseald”.

Dispare senzatia de plenitudine si disconfort in abdomen.

Simptomele indigestici inceteazd si mai deranjeze.

Dispar si alte disconforturi.

Scade tensiunea arteriala si efortul pe care inima trebuie si il depuni este
redus.

o s 2

Toate aceste dovezi ale beneficiilor postului sunt vizibile, dar imbunicitirile
sunt de obicei mult mai mari in raport cu greutatea pierdutd, indicind astfel ci
reducerea cantitatii de alimente consumate a dus la imbunititirea sanitagii. Avem
toate motivele sa credem ci scaderea semnificativi a consumului de zahir, amidon
si grasimi si reducerea totald a cantitaui de alimente consumate este benefici.

In 1962, o femeie a inceput, sub indrumarea mea, un post pentru a scadea
in greutate. La final, ea mi-a spus: ,A fost o experientd uimitoare si am placerea
de a vedea acele kilograme cum se topesc. Nu am mai vizut niciodaci grisimea
s dispard atat de repede.” Dupi un post de cincisprezece zile pe care l-a efectuat
pentru scaderea in greutate, o alta femeie a remarcat: ,Am fost la un spa «de firm3.
M-au tinut pe o dieta de sapte sute de calorii pe zi. Mi-a fost foame tot timpul.
Acest post a fost o placere.”

O a rreia femeie a spus, dupd o siptaiméana de post pe care l-a tinut pentru a
pierde in greutate:

JAceasta a fost cea mai remarcabili experienta din viata mea. M-am bucurat
de acest post si de odihna. Nu am stiut pind acum ci oamenii postesc, dar mi-a
placut.”

Sunt aceste declaratii tipice? Deloc. Postul nu este intotdeauna o experienti
placutd, asa cum s-a intAmplat in cazul acestor femei, insi rareori este atat de
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dezagreabilyincit s fie justificard inueruperea lui inainte ca scopul persoanei sa fie
atins. Dar este adesea o experientd mult mai placuta decit cea pe care multi oameni
o experimenteazi in urma practicirii obiceiurilor lor alimentare zilnice. In multe
circumstante ale vietii, orice masi este urmata de disconfort i chiar durere reala.
[n aceste stari, postul este adesea o usurare atat de mare incit devine o bucurie.

[ntotdeauna existd o mare satisfactie in a vedea cum se topeste grasimea intr-un
ritm de doud pani la patru kilograme pe zi. A slabi nouasprezece kilograme intr-o
sdptimani este o experientd extrem de plicutd (exista exceptii in care pierderea in
greutate nu este atat de mare) in primele citeva zile de post. Rata pierderii nu este
constantd si exista perioade in care cintarul nu inregistreaza pierderi timp de o zi
sau doud la rind. Pierderea rapidd inregistrata la inceputul postulut nu continua
pe tot parcursul unui post prelungit.

Nu numai ¢ postul folosit pentru sciderea in greutate este sigur, dar este si mai
usor decit dieta. Acest lucru se datoreaza faptului c3, spre deosebire de aproape toti
cei care tin dietd, persoana care tine post nu are senzatia de foame in permanenta.
Papilele ei gustative nu o ispitesc incontinuu. Secretia sucurilor gastrice nu este
activatd in mod constant.

Persoana care posteste poate experimenta o oarecare poftd de mincare in prima
sau a doua zi a postului sau poate sa nu simtd deloc pofta de mancare. Senzatia
de fpame scade de obicei la sfarsitul celei de-a treia zile. Iar daca postul nu este
intrerupt din anumite motive, persoana care fine post poate continua fird si
experimenteze slabiciune sau foame.

Relatez aceste infomatii din experienta mea personald, dar acestea sunt dovedite,
de asemenea, de cercetdri. Doui serii de experimente efectuate de medici veritabili
in spitale acreditate au dus la nasterea unor dovezi empirice satisfacitoare pentru
a-1 convinge din punct de vedere stiintific pe cercetator ci postul nu este doar
o metoda sigura si rapidi de scidere a greutitii, ci este si cea mai confortabila
metoda.

Unul dintre aceste experimente a fost realizat de Lyon Bloom, doctor in
medicind la spitalul Piedmont din Adanta, Georgia, unde a efectuat o serie
extinsd de experimente privind postul efectuat pentru sciderea in greutate.
Acest experiment a fost urmat de Garfield Duncan, doctor in medicini, de la
Universitatea din Pennsylvania, care este considerat o autoritate in ceea ce priveste
scaderea in greutate si ale cirui teste independente includ constatirile si concluziile
lui Bloom.

Acesti doi cercetdtori medicali au descoperit ca barbatii care postesc pierd in medie
2,6 kilograme pe zi, in timp ce femeile care postesc pierd in medie 2,7 kilograme
pe zi. Atit Bloom, cit si Duncan confirma faprul ¢i persoanele care posteau nu se
confruntau cu senzatia de foame. In schimb, ei au raportat o absentz incredibili a
senzatiel de foame, fird semne de oboseala mentala sau fizici. Unul dintre cei care
tineau post ar fi declarat: ,Ma simt mai bine ca oricAnd in viata mea”. O femeie care
a tinut post, dupi patruzeci si opt de ore fird hrana, a afirmat ca nu i-a fost foame
nici pe jumdtate din cit obignuia sa-i fie atunci cind omitea o masa.

il voi cita pe Bloom dintr-o sintezd a experimentelor: ,Preocuparea actuala
de a minca la intervale regulate de timp duce la concepiia gresitd cd postul este
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neplacut”. El'a,maijafirmar ca, /in-opinia sa, formatd in urma constatarilor acestor
teste, postul este bine tolerat de sistemul uman cu condigia sa existe acces liber la
apa.

Intr-o serie ulterioara de experimente, Bloom si-a dat consimgimantul ca o
persoand si nu manance timp de patru siptiméni consecutive, fird efecte negative.
Citind raportul siu de experimente la cea de-a 111-a reuniune anuald a Asociatiei
Medicale Americane, Duncan a declarat:

»Desi perioadele scurte de post negru pot pirea barbare, aceastd metoda de
reducere a greutitii este uimitor de bine tolerata”. El a adiugar ca exista dovezi ci
aceste persoane supraponderale s-au bucurat pe deplin de perioadele de post negru,
probabil in mare parte datorita moralului lor ridicat ca urmare a gandului ca atata
timp cit exista scideri majore in greutate, foamea nu reprezintd o problema.

Ambii cercetitori au raportat ¢i in posturile mai lungi pierderea in greutate
ajunge la aproximativ un kilogram pe zi. Bloom a declarat ca postul s-a dovedit a
fi, de asemenea, o metoda extrem de eficienta de control al greutdtii.

In cazul unei perscane sanatoase, care rine post doar pentru a pierde in greutate,
nu insist asupra repausului la pat, ci permit exercitii fizice semnificative — uneori
oferind chiar si un curs prestabilit de antrenamente fizice. Acest lucru nu creste
rata pierderii in greutate atit de mult pe cit ne-am astepta, dar ajurd la mentinerea
tonusului tesuturilor.

Nivelul de efort fizic necesar pentru scaderea in greutate doar prin miscare
este mult mai mare decit este pregititd o persoand obisnuita si faci si mai mare
decat este recomandat pentru majoritatea dintre ei. Pentru a pierde un kilogram
de grisime este nevoie si joci doudzeci si trei de partide de golf, si tai lemn timp
de zece ore si jurnatate, sa calaresti pe un cal timp de aproximativ patruzeci si trei
de mile.

Exercitiile fizice au intotdeauna riscul suplimentar de a creste apetitul. In
timpul postului, nivelul de efort fizic trebuie controlat si utilizat doar in masura in
care indrumartorul simte cd este de dorit pentru perscana care trece prin procesul
de post.

Desi existd rate diferite ale metabolismului, experienta mea arati ca cea mai
mare parte a excesului de greutate se datoreaza nu wlburarilor la nivelul glandelor,
ci obiceiului de a ménca in exces. Exista putin adevir in conceptia conform careia,
in cazul unor oameni, tot ceea ce maninci, se transforma in grasime. Adevirul
este cd acestia nu doar ¢ mininci mai mult decit ar trebui, ¢i mai mult decat isi
doresc cu adevarat.

Cara pierdere in greutate pe zi este sigura in timpul postului? Raspunsul Ja
aceastd intrebare este ci, deoarece postul inseamna abstinenta totala de la méncare,
corpul insusi decide ce rata de pierdere este adecvard. Cand tesutul adipos este
fin si moale, greutatea este de obicei pierduta rapid in primele zile ale postului.
Am vazut pierderi cuprinse intre patru si sase kilograme pe zi in post. Pierderea a
douizeci de kilograme intr-o siptimana nu este deloc dificild in multe cazuri.

In cazul persoanelor care au o ratd a metabolismului foarte scazutd, rata de
pierdere de la inceputul postului este lentd — uneori chiar dezamagitoare. 53 repet
inca o data: orice post de mai mult de cateva zile ar trebui efectuat numai sub
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supravegherea haei pefsoanc cu expeficnta. In toare cazurile in care exista vreo
deticienta a organelor sau o afectiune cronica, cum ar fi boli de inima sau o carenta
in sange, chiar si cel mai scurt post trebuie supravegheat. Voi mai spune inci o data
¢d nu exista niciun pericol semnificativ in a tine post, dar persoanele care postesc
trebuie sd fie protejate in mod corespunzitor impotriva oricirui pericol cauzat de
afectiunile ascunse care ar putea iesi la iveald atunci cind acestea nu se hrinesc.

Menticnez si aceasta ipoteza pentru a oferi o imagine completd a postului. Cu
toate acestea, doresc sa va asigur ca astfel de pericole sunt rare. Daci cititorul este
sanatos, dacd urmeaza procedurile corecte sub indrumarea corespunzatoare a unui
expert in acest domeniu, postul ar trebui si fie pentru el nu doar o modalitate de
a pierde kilogramele, ci o aventura incintatoare si palpitantd, inceputul unui nou
mod de a se gindi la el insusi.
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