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Postul de doua zile

Una dintre problemele in cazul postului in zile alternative, motiv pentru care nici nu sunt prea
entuziasmat de el, este ca trebuie sa-1 tii din doud in doua zile. Din experienta, pot sd spun ca acest
lucru este atit neconvenabil sub aspect social, cat si solicitant din punct de vedere emotional. Nu
existd un model saptdmanal constant si celorlalti, prieteni si familie, le este greu sa {ind minte care
sunt zilele tale de post si cele normale.

Spre deosebire de subiectii Kristei, de la bun inceput eu nu am fost deosebit de supraponderal, asa
ca mi-am facut probleme si sa nu pierd prea mult in greutate, prea rapid. acesta este motivul pentru
care, dupd ce am incercat PZA pentru scurt timp, am decis sd reduc postul la doud zile pe
saptamana. Dar voi spune mai multe pe acest subiect mai tarziu in acest capitol.

Actualmente am propria experientd pe care ma pot baza, precum si experientele catorva sute de
persoane care mi-au scris pe parcursul ultimelor cdtorva luni. Dar care au fost experimentele
realizate pe marginea postului de doua zile la om?

Doctorul Michelle Harvie, dietetician care lucreaza la Centrul Genesis pentru Prevenirea Cancerului
de San din cadrul Spitalului Wythenshawe din Manchester, Anglia, a realizat mai multe studii de
evaluare a efectelor postului de doua zile la voluntari femei. In cadrul unui studiu recent, a impartit
115 femei in trei grupuri. Celor dintr-un grup li s-a cerut sd raména la o dietd mediteraneand de
1.500 de calorii si au fost Incurajate sa evite alimentele bogate in grasimi si alcoolul. Femeilor dintr-
un alt grup li s-a cerut s manance normal cinci zile pe sdptdmana, dar sa aibad o dieta de 650 de
calorii si sdraca 1n carbohidrati, in celelalte doua zile. Femeilor din ultimul grup li s-a cerut sa evite
carbohidratii timp de doua zile pe saptdmana, dar fara alte restrictionari calorice.

Dupa trei luni, femeile care tineau postul de doua zile slabiserd in medie 3,98 kilograme, adica
aproape de doua ori mai mult decét in cazul persoanelor care tin diete permanente, care slabisera in
medie numai 2,39 kilograme. De asemenea, rezistenta la insulind s-a ameliorat semnificativ la
grupurile de doua zile de dieta.

Obiectivul cercetarilor lui Michelle e sa Incerce sd reduca riscul de aparitie a cancerului de san prin
interventii dietetice. Obezitatea si nivelul ridicat al rezistentei la insulind constituie, ambele, factori
de risc. Pe website-ul Genesis (www.genesisuk.org), Michelle subliniaza faptul cd in cadrul
Centrului Genesis pentru Prevenirea Cancerului de San de la Spitalul Universitar South Manchester
NHS Foundation Trust se studiazd de mai bine de sase ani postul intermitent §i cd cercetarile
efectuate au aratat ca reducerea consumului de calorii timp de doud zile pe saptdméand asigura
aceleasi beneficii, posibil si mai multe chiar, ca o dietd normala cu restrictii calorice. ,,Pana 1n acest
moment, cercetdrile noastre au concluzionat ca dietele intermitente par sa fie o abordare sigura si
viabild a scaderii in greutate si a mentinerii unei greutati reduse, In comparatie cu dieta cotidiana.”

E vorba doar de calorii?

Daca mananci 500 sau 600 de calorii cate doua zile pe saptamana si nu le compensezi semnificativ
in restul saptamanii, atunci vei pierde 1n greutate Th mod constant.

Dar exista vreo dovada ca postul intermitent face mai mult de-atat? Recent am dat peste un studiu
deosebit de fascinant care sugereaza ca aproape la fel de important cum e ce mananci, e si cand
mananci.

In cadrul acestui studiu, cercetitorii de la Institutul Salk pentru Studii Biologice au luat doui
grupuri de sobolani si le-au dat o dieta bogatd in grasimi. Toti sobolanii au primit exact aceeasi
cantitate de alimente, singura deosebire fiind ca sobolanilor dintr-un grup li s-a permis sa manance
oricand voiau, rontdind cand aveau chef, cam la fel cum facem si noi, in vreme ce sobolanii din
celalalt grup erau obligati sa-si consume hrana intr-un interval de opt ore. Aceasta inseamna ca
existau saisprezece ore din zi In care, involuntar, posteau.



Dupa o suta de zile, au fost deosebiri cu adevarat spectaculoase intre cele doud grupuri de sobolani.
Sobolanii care-si rontdiau alimentele grase in voie aveau un nivel ridicat al colesterolului si al
glucozei si aveau ficatul afectat. Sobolanii care fusesera fortati sa posteasca timp de optsprezece ore
pe zi se ingrasasera mult mai putin (cu 28 la sutd mai putin) si aveau ficatul mult mai putin afectat,
in ciuda faptului cd au consumat aceleasi cantititi de alimente, de aceeasi calitate. De asemenea,
prezentau un nivel mai redus de inflamatie cronica, sugerand ca aveau un risc redus de aparitie a
mai multor afectiuni, inclusiv afectiuni cardiace, cancer, atac cerebral si boala Alzheimer.

Explicatia cercetatorilor de la Institutul Salk pentru aceasta este ca tot timpul, cand méananci, nivelul
insulinei este marit si organismul rdmane blocat iIn modul de stocare a grasimilor (vezi discutia
despre insulina de la pag. 51). Abia dupa cateva ore de post, organismul este capabil sa decupleze
modul de stocare a grasimilor §i sa porneasca mecanismele de ardere a grasimilor. Prin urmare, daca
esti sobolan si rontai incontinuu, organismul tau va continua sa produca si sa stocheze grasimi, ceea
ce se concretizeaza prin obezitate i afectarea ficatului.

Sper ca deja esti la fel de convins ca si mine ca postul asigurd numeroase beneficii pentru sanatate i
in plus 1iti asigurd scaderea in greutate. Eram la curent cu unele din aceste afirmatii chiar dinainte sa
incep sa fiu cu adevarat interesata de post si, cu toate ca initial am fost scepticd, am fost convertita
de greutatea coplesitoare a dovezilor.

Dar un domeniu de studiu a reprezentat o surpriza totala: cercetarile care au aratat ca postul poate sa
imbunatateascd starea de spirit, sd protejeze creierul de dementa si declin cognitiv. Pentru mine,
acest fapt a fost absolut nou, neasteptat si extraordinar de incitant.

Postul si creierul

Creierul, cum a spus candva si Woody Allen, este al doilea organ in ordinea preferintelor mele. As
putea chiar sa-1 pun pe locul intai, pentru cd farad el, nimic altceva n-ar mai functiona. Creierul, in
jur de un kilogram si jumatate de materie roz-cenusie cu consistenta de tapioca, a fost descris drept
cel mai complex obiect din universul cunoscut. El ne permite sa construim, sa scriem poezii, sa
domindm planeta si chiar sa ne intelegem pe noi Insine, lucru pe care nicio alta fiintd nu a reusit sa
il realizeze.

Este, de asemenea, o foarte eficientd masind de economisire a energiei, efectuand toate acele
procese complicate de gandire si asigurandu-se cd organismul nostru functioneaza adecvat, folosind
aceeasi cantitate de energie ca un bec de 25 de wati. Faptul ca creierul nostru este in conditii
normale atit de flexibil si de adaptabil, face si mai tragicd situatia in care se defecteaza. Sunt
constient cd pe masurd ce am Tnaintat in varsta, memoria mea a devenit mai slaba. Am compensat
folosind o serie de trucuri de memorie pe care le-am deprins de-a lungul anilor, dar chiar si aga, ma
pomenesc ci ma straduiesc uneori sd-mi amintesc nume si date. Insi si mai grava de-atat este teama
ca as putea, intr-o buna zi, sa-mi pierd cu totul mintile, poate ajungand sd sufdr de o forma oarecare
de dementi. In mod evident, vreau si-mi mentin creierul intr-o forma cit mai buni, cit mai mult
timp cu putintd. Din fericire, postul pare sa asigure o protectie semnificativa.

Omul la care m-am dus sa discut despre creierul meu a fost Mark Mattson. Mark, care este seful
Laboratorului de Neurostiinte al Institutului National al Imbatranirii, este unul dintre cei mai
respectati oameni de stiintd din domeniul sdu, studiul care se ocupd cu Imbatranirea creierului.
Activitatea lui mi se pare o adevaratd sursa de inspiratie — sugerand, intr-adevar, ca postul poate sa
ajute la combaterea unor afectiuni precum boala Alzheimer, dementa si pierderea memoriei.

Cu toate ca as fi putut sd iau un taxi pana la biroul lui, am optat sa ma duc pe jos. Sunt un pasionat
al mersului pe jos. Nu numai ca arde calorii, ci imbunatateste si starea de spirit si poate de asemenea
si ajute la pastrarea memoriei. In mod normal, pe masuri ce imbatranim, creierul nostru se
contracta, insd un studiu a stabilit cd la persoanele care merg in mod regulat pe jos, hipocampul,
regiunea creierului esentiald pentru memorie, practic se extinde. Creierul celor care merg pe jos in
mod regulat apare, la scanarea RMN, in medie, cu doi ani mai tanar decat la persoanele sedentare.



Tatal lui Mark, care studiaza boala Alzheimer, a murit suferind de dementa. Mi-a spus ca desi lucrul
acesta nu l-a motivat direct sd ajunga la acest domeniu de cercetare — cand si-a inceput cercetarile
pe tema bolii Alzheimer, tatdl lui nu fusese inca diagnosticat — i-a asigurat o anumita aprofundare a
acestei afectiuni.

Boala Alzheimer afecteazd in jur de 26 de milioane de oameni in intreaga lume, iar aceastd
problema se va am-
plifica pe masura imbatranirii populatiei. Este nevoie disperatd de noi abordari, deoarece tragedia
bolii Alzheimer si a altor forme de dementd este aceea cd, odatd diagnosticate, e posibil sd se
intarzie, dar nu sd se prevind deteriorarea inevitabila. Este posibil ca starea de sandtate sd se
inrautateasca progresiv, pana in punctul in care persoana respectiva sa aiba nevoie de ingrijiri
permanente timp de ani de zile. In cele din urmi, este posibil chiar s nu mai recunoasci chipurile
celor dragi.

Prin urmare, ce poate sa faca postul?

La fel cum a facut si Valter Longo, si Mark m-a dus sd vad niste sobolani. La fel ca sobolanii lui
Valter, si acestia erau modificati genetic, dar sobolanii lui Mark fusesera modificati pentru a deveni
mai vulnerabili la boala Alzheimer. Sobolanii pe care i-am vazut eu se aflau intr-un labirint prin
care trebuia sd se orienteze ca sa gaseasca alimentele. Unii dintre sobolani indeplineau aceasta
sarcind cu o relativa usurinta; altii erau dezorientati si confuzi. Aceasta sarcina si altele asemenea,
sunt concepute pentru a dezvalui indiciile cd sobolanii se lupta cu probleme de memorie in curs de
evolutie; un sobolan care se confruntd cu asemenea probleme, va uita pe care variantd a labirintului
a fost deja.

Daca sunt pusi pe o dieta normala, sobolanii modificati genetic care sufera de boala Alzheimer vor
ajunge repede la dementa. Inainte si implineasca un an, echivalentul varstei de mijloc a omului, in
mod normal au probleme evidente de invatare si de memorie. Animalele care sunt supuse unui post
intermitent, pe care Mark prefera sd-1 numeasca ,,restrictie energetica intermitenta,” adeseori ajung
pana la doudzeci de luni fard sa prezinte simptome sesizabile ale dementei. Starea lor de sanatate
incepe sa se deterioreze cu adevarat catre sfarsitul vietii. La om, acesta este echivalentul deosebirii
dintre aparitia simptomelor bolii Alzheimer la varsta de 50 de ani si la varsta de 80 de ani. Eu unul
stiu ce ag prefera.

Fapt tulburator, cand primesc o dietd cu mancare de proasta calitate, acesti sobolani intrd pe o panta
descendentd mult mai devreme decat sobolanii hraniti normal. ,,Le dim sobolanilor o hrana bogata
in grasimi si fructoza,” a spus Mark, ,,s1 acest fapt are un efect spectaculos; animalele prezinta o
instalare mai timpurie a problemelor de invatare si de memorie, o acumulare mai importanta de
amiloid si au mai multe probleme in orientarea in labirintul test.”

Cu alte cuvinte, alimentele de proasta calitate 1i Ingrasa pe acesti sobolani si ii fac mai prosti.

Una dintre schimbarile cheie care apar in creierul sobolanilor lui Mark {inuti in post este cresterea
sintezei unei proteine denumita factor neurotrofic generat de creier. S-a demonstrat cd factorul
neurotrofic generat de creier stimuleaza celulele stem sa se transforme in noi celule nervoase la
nivelul hipocampului. Dupa cum am mentionat anterior, aceasta este partea creierului esentiald
pentru invatarea $i memoria normala.

Dar de ce ar trebui ca hipocampul sa creasca in sensul de raspuns la post? Mark subliniaza ca, dintr-
o perspectiva evolutionista, este logic. La urma urmelor, perioadele in care trebuie sa fii destept si
concentrat sunt acelea in care alimentele nu sunt usor accesibile. ,,Daca se afla intr-o regiune in care
existd resurse limitate de alimente, este important ca animalul sa fie capabil sa isi aminteasca unde
sunt alimentele, sa-si aminteasca unde sunt pericolele, pradatorii si asa mai departe. Credem ca
oamenii din trecut care erau capabili sd raspunda la foame cu o abilitate cognitiva sporita aveau un
avantaj pentru supravietuire.”

Nu stim cu siguranta daca la oameni cresc noi celule nervoase ca raspuns la post; ca sa fim absolut



siguri, ar trebui ca cercetatorii sd supuna voluntari la un post intermitent si apoi sd-i omoare, sa le
scoatd creierul si sa caute indicii ale cresterii unor noi neuroni. Pare improbabil sd se ofere prea
multi voluntari pentru un asemenea proiect. Insa cercetitorii deruleazi un studiu in cadrul ciruia
voluntarii {in post si apoi sunt supusi scanarii RMN pentru a se vedea daca marimea hipocampului
lor s-a modificat in decursul timpului.

Cum am mentionat mai inainte, aceste tehnici au fost folosite la om pentru a demonstra ca
exercitiile fizice regulate, cum ar fi mersul, maresc marimea hipocampului. Speram ca studii
similare vor demonstra ca un post intermitent de doua zile pe saptamana este bun pentru invatare si
memorie. Pe un palier pur anecdotic si folosind un grup de o singura persoana, s-ar parea ca exista
roade. Inainte sa incep Dieta prin Post, am ficut un test online sofisticat de memorie. Dupi doua
luni de la inceperea Dietei prin Post am repetat testul si intr-adevar, performanta mea s-a
imbunatatit. Dacd te intereseaza sa faci un lucru similar, atunci ifi sugerez sa incerci
cognitivefun.net/test/2.

Postul si starea de spirit

Unul dintre lucrurile pe care mi le-au spus Valter Longo si altii inainte sd incep postul de patru zile
a fost ca initial va fi greu, dar ca dupa o vreme o sa incep sa fiu mai vesel, ceea ce s-a si intamplat.
La fel, am fost surprins sa descopar cat de pozitiv m-am simtit in timpul postului intermitent. Ma
asteptam sa ma simt obosit si tafnos in zilele de post, dar n-a fost deloc asa. S$i atunci, aceasta stare
de spirit imbunatatita este un simplu efect psihologic — adicd oamenii care {in post intermitent pierd
in greutate si se simt bine in pielea lor — sau se produc si anumite modificari chimice care
influenteaza starea de spirit?

Potrivit lui Mark Mattson, unul dintre motivele pentru care e posibil ca postul intermitent sa 1i se
pard relativ usor oamenilor se datoreaza efectelor sale asupra factorului neurotrofic generat de
creier. Factorul neurotrofic generat de creier pare nu numai sa protejeze creierul Tmpotriva
ravagiilor dementei si declinului mintal asociat inaintarii in varsta, ci poate sa amelioreze §i starea
de spirit.

Au fost realizate mai multe studii, pe parcursul anilor, care sugereazd cad cresterea nivelului
factorului neurotrofic generat de creier are un efect antidepresiv; la rozitoare, cel putin. In cazul
unuia dintre studii, cercetatorii au injectat factor neurotrofic generat de creier direct in creierul
sobolanilor si au constatat ca a avut efecte similare utilizarii repetate a unui antidepresiv standard.
Un alt studiu a stabilit ca terapia prin electrosocuri, cunoscuta pentru eficienta la pacientii care
suferd de depresii severe, pare sa dea rezultate, cel putin partiale, deoarece stimuleaza producerea
unor niveluri ridicate de factor neurotrofic generat de creier.

Mark Mattson crede ca in decurs de cateva saptamani de la inceputul regimului de post de doua zile
pe sdptamand, nivelurile factorului neurotrofic generat de creier incep sd creascd, suprimand
anxietatea si ameliorand starea de spirit. Actualmente nu se afla in posesia unor date obtinute de la
om care sd-i sustind pe deplin aceastd afirmatie, dar efectueaza teste pe voluntari de la care, printre
altele, echipa lui preleveaza in mod regulat probe de lichid cerebrospinal (lichidul care spala
creierul si maduva spindrii) in scopul masurarii modificarilor care se produc in cursul postului
intermitent. Nu este un studiu pentru cei cu probleme cardiace, deoarece impune prelevarea regulata
de probe spinale, dar asa cum a subliniat Mark, multi dintre voluntarii lui manifesta deja simptome
de modificari cognitive, astfel incat sunt extrem de motivati.

Mark este foarte dornic sd studieze si sa promoveze beneficiile postului intermitent, deoarece este
sincer ingrijorat de posibilele efecte ale actualei epidemii de obezitate asupra creierului si societatii
noastre. De asemenea, crede cd dacd iei in considerare posibilitatea de a {ine post intermitent, € mai
bine sd incepi mai curand decat mai tarziu: ,,Declinul cognitiv asociat cu imbatranirea din cadrul
bolii Alzheimer, evenimentele care se produc in creier la nivelul celulelor nervoase si al moleculelor
din celulele nervoase, toate aceste schimbari se produc foarte timpuriu, probabil cu decenii intregi
inainte ca persoana respectiva sd Inceapa sa aiba probleme de invatare si cognitive. De aceea, este



esential sa se inceapa aceasta dietd din timp, cand omul este la tinerete sau la varsta a doua, ca sa
poata sd incetineascd dezvoltarea acestor procese la nivelul creierului si sa ajunga la noudzeci de ani
cu creierul intr-o stare perfectda de functionare.”

Ca si Mark, sunt convins de beneficiile pentru creier ale perioadelor scurte de abtinere de la
consumul de alimente. Este un domeniu de cercetare incitant si in rapidd dezvoltare, pe care multi il
vor urmiri cu un mare interes. In afara creierului insi, postul intermitent are efecte benefice si
mdsurabile §i pentru alte regiuni ale organismului — pentru inima, sange, riscul de aparifie a
cancerului. Si catre aceste subiecte ne vom Indrepta atentia acum.

Postul si procesele noastre biochimice

Unul dintre principalele motive pentru care am decis sa incerc postul a fost acela cd am facut
analize care sugerau cd eram pe cale sia md confrunt cu probleme grave ale sistemului
cardiovascular. Nu se intdimplase nimic pentru moment, dar semnele de atentionare incepusera deja
sa sclipeascd. Analizele au aratat ca nivelul colesterolului LDL (lipoproteine cu densitate scdzutd —
colesterolul nociv) din sdnge era amenintator de ridicat, ca si nivelul glicemiei a jeun.

Pentru masurarea glicemiei a jeun, trebuie sa postesti peste noapte, apoi sa dai o probd de sange.
Nivelul normal si de dorit este cuprins intre 3,9 si 5,8 mmol/l. La mine a fost de 7,3 mmol/l. Inca nu
diabetic, dar periculos de marita. Existd numeroase motive pentru care trebuie sa faci tot ce poti
pentru a evita sa ajungi diabetic si nu in ultimul rand pentru faptul ca ifi mareste foarte mult riscul
de a suferi un infarct de miocard sau un atac cerebral.

Glucoza a jeun este un parametru important de masurat, deoarece poate sa indice ca nivelul
insulinei nu este in regula.

Insulina: hormonul care produce grasime

Cand consumam alimente, in special alimente bogate 1n carbohidrati, glicemia creste iar pancreasul,
un organ ascuns sub coaste si invecinat cu rinichiul stang, incepe sa produca insulind. Glucoza este
principalul combustibil pe care il folosesc celulele noastre pentru obtinerea de energie, dar
organismului nu-i place sa aiba un nivel prea ridicat de insulind in sange. Rolul insulinei, care este
un
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