CAPITOLUL |
ADEPTII POSTULUI

POSTUL DE-A LUNGUL ISTORIEI

A tine post inseamnd, pur si simplu, extinderea perioadei de timp dintre mese
in care nu mananci, un obicei pe care oamenii l-au practicat de cAnd au aparut
pe acest Pamant. Abia in vremurile recente, am capdtat acces la mancare 24 de
ore pe zi. Postul nu este un ,,capriciu® trecator - spre deosebire de tendinta
modernadea,,ciuguli‘, care sustineideea ca ar trebui sa consumam constant
cantitati mici de hrana. Interesul legat de cand si ce anume méncdm si bem a
crescut constant si creste in continuare. Cunostintele despre nutritie ne ajuta
sd intelegem cum functioneazi trupurile si mintile noastre, nutritia jucand
un rol important in vietile tuturor, de la atleti olimpici, la mame ocupate si la
bolnavi. Nemaifiind considerata o solutie ,alternativa®, terapia nutritionald
a devenit acum ceva firesc.

GRECII DIN ANTICHITATE

Vechii greci credeau cu tarie in post. Se stie cd marii maestri spirituali, asa
cum a fost Pitagora (cca 575 1.Hr.—cca 495 1.Hr.), nu permiteau ca elevii
sa aiba acces la nivelurile superioare ale invatéturii lor fira ca, mai inainte,
acestia sa se ,,purifice” prin post. Filosoful Platon (cca 429 i.Hr.—cca 347
1.Hr.) spunea ca posteste pentru o mai mare eficientd mentala si fizica, la fel
cum facea si Aristotel (cca 384 1. Hr.—cca 322 i.Hr.), discipolul sau.
Hipocrate (cca 460 i.Hr.—cca 377 1.Hr.), unul dintre fondatorii medicinei
moderne, si-a dat seama de rolul pe care il juca postul in pierderea in greutate:

... cei care doresc sd piardd in greutate trebuie sa munceascd din
greu inainte de a mdnca. Mesele trebuie luate dupd efort si in vreme
ce incd gafdi de oboseald. Mai mult, trebuie sd mdndnce numai
o datd pe zi.
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Tot el a ficut urmatoarea observatie:

Fiecare are un medic induntrul sau - trebuie doar sd-1 ajutim
in munca lui. Forta vindecdtoare naturald din fiecare dintre noi este
cea mai mare fortd tamdduitoare. Mdncarea noastrd ar trebui sd fie
remediul nostru. Dar, daca mandnci atunci cand esti bolnav, asta
iti poate alimenta boala.

Hipocrate credea ca majoritatea bolilor sunt provocate de ,,autointoxicare”
si cd postul ofera fiecirui trup sansa de a ,,lua un repaus” si de a se recupera —
cu alte cuvinte, de a face o foarte necesard pauza pentru ca organele digestive
sa-si revind. Pentru boli si febrd in ,,stadiu de criza acuta®, prescria un post
strict, fara nimic altceva decat purificare cu apa, ceaiuri medicinale sau sucuri
foarte slabe. Medicul Galenus (cca 130 d.Hr.—cca 210 d.Hr.) le recomanda si el
pacientilor sdi sa posteasca, iar filosoful Plutarh (cca 46 d.Hr.— cca 120 d.Hr.)
avea o pdrere similara:

In loc sa iei medicamente, mai bine postesti o zi.

AYURVEDA

Sistemul medicinei traditionale hinduse, ayurveda, a fost popular in India
vreme de 2 500 de ani. Ayurveda ne invata ca postul usor stimuleaza focul
digestiv (agni, in sanscritd), care arde mai eficient combustibilul trupului,
producand mai putine reziduuri toxice (ama). In medicina ayurvedica,
postul este considerat o metoda eficienta de a elimina toxinele acumulate in
trup si in minte, de a imbunatati claritatea si de a creste energia. Daca vrei
sa incerci un post in stil ayurvedic, trebuie sa postesti o data pe saptamana,
consumand lichide lipsite de sare, cum ar fi sucuri proaspete de legume, apa,
iaurt amestecat cu apd si chimen zdrobit sau lapte fiert cu plante precum
ghimbirul. Similar practicii postului pe bazd de sucuri din centrele de sdnd-
tate din Europa si SUA, postul ayurvedic este adesea combinat cu un program
de detoxifiere (panchakarma) in care existd terapii de sustinere adaptate fie-
carei persoane, in functie de constitutie, varstd, stare de sanatate, imunitate si
de multi alti factori. Cu toate ca si centrele de sanatate axate pe posturi pe
bazd de sucuri si antrenamente de fitness pot pretinde ca stiinta de a posti
le apartine, acestea datoreazd mult ayurvedei si, mai de curdnd, unor dome-
nii precum igiena naturald, vindecarea naturald si medicina naturistd, toate
folosind postul ca tratament fundamental pentru vindecare.

Aceste traditii de vindecare, antice si moderne, au un element in comun -
sustin trupul pentru a se vindeca singur, in loc sa apeleze la medicamente
sau la tratamente invazive. In Germania, postul este numit chiar ,trezirea
medicului din interior®. Intr-adevir, exista multi istorie si multe studii in curs
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de desfasurare pe care ne vom baza in aceasta carte pentru a ilustra valoarea
si eficienta postului ca interventie terapeutica si medicald de valoare.

Sa inveti sa lucrezi cu aceastd abordare naturald poate dura exact cat
sa inveti o abordare medicald conventionala. De pildd, in India, pregatirea
pentru a deveni doctor ayurvedic presupune cinci ani de studiu - tot atat cat
dureaza sa devii medic in Marea Britanie —, iar in SUA medicii naturisti pot,
in prezent, sa se califice pana la nivel de doctorat.

POEZIE SI PROZA

Exista un numar naucitor de religii si de ramuri ale acestora care includ in
textele lor sacre referiri la post. Printre ele se numara sikhismul, bah&ismul,
jainismul, hinduismul, mormonismul, crestinismul, ortodoxismul, catolicis-
mul, taoismul, budismul si islamismul. Deloc surprinzator - dat fiind rolul
istoric al postului in multe credinte si civilizatii ca modalitate de a obtine
desteptarea spirituala — ca postul a inspirat numeroase poeme si lucrari
in prozd, cele mai cunoscute datand din secolul al XIII-lea si apartinand
poetului persan musulman, dar si mistic sufist, Mawlana Jalaluddin Rumi
(1207-1273), cunoscut ca Rumi. Poemele lui au fost traduse in toatd lumea,
iar, in anul 2007, americanii l-au votat drept cel mai popular poet. Iata unul
dintre poemele sale:

Existd o dulceatd ascunsd in goliciunea pantecelui.

Noi suntem laute, nici mai mult, nici mai putin. De-i plind cutia
de rezonantd, nu se aude nici o muzicd.

De creierul si pantecele sunt purificate prin focul postului,
in fiecare clipd un nou cantec apare din acea vilvdtaie.

Pacla dispare si 0 noud energie te face sd urci in fugd treptele
din fata ta.

Fii mai gol si tipd ca un fluier. Mai gol, scrie secrete cu tocul
zvelt.

Cand esti plin de mancare si de bauturd, Satan sede acolo unde
ar trebui sd-ti fie spiritul, o urdtd statuie de metal in loc de Kaaba.

Cand postesti, obiceiurile bune se adund precum prietenii care
vor sd te ajute.

Postul este inelul lui Solomon. Nu-l ceda vreunei iluzii si sd-ti
pierzi astfel puterea, insd, chiar dacd ai facut-o, dacd ti-ai pierdut
toatd vointa si controlul, acestea se vor intoarce la tine cand vei
posti, precum soldatii care rasar din pamant, cu flamuri fluturand
deasupra lor.

O masd coboard la corturile tale, masa lui Iisus.

Daca n-o vezi cand postesti, aceastd masd se acoperd cu alte
mancdruri, mai bune decdt supa de varzad.

Rumi (in talmécirea engleza a lui Coleman Barks, 1997)
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POSTUL ASTAZI

De obicei, celebritatile sunt primele care isi concentreaza atentia asupra
oricdrei tehnici avand ca scop frumusetea trupeascd, iar postul nu face ex-
ceptie. Prin urmare, ca parte a cercetdrii pentru aceasta carte, am plecat in
cautarea antrenorilor personali ai unora dintre cele mai faimoase vedete
ale lumii, pentru a-i intreba daca folosesc postul in programele destinate
clientilor lor.

Cel mai logic era sa incep prin a ma gandi al cui trup il admir cel mai
mult. Simplu - idolul meu in privinta aspectului fizic este Gwen Stefani.
E sincera in privinta faptului ci fizicul ei incredibil se datoreaza unui mare
efort si reprezinta o reald inspiratie mai ales pentru femeile care au nascut -
este mama a doi copii, dar ce siluetd are... Tot respectul!

In cele din urm3, am dat de antrenorul ei personal, Mike Heatlie. Are un
CV impresionant, care se potriveste cu fizicul lui si mai impresionant. Are trei
diplome, inclusiv doud masterate, in medicina si stiintd, in sport si exercitii
si in fortd si conditie fizica. Iatd ce a avut de spus:

Cea mai mare parte a celebritdtilor, precum Gwen Stefani, lu-
creazd din greu pentru a se bucura de acest gen de conditie fizicd.
Gwen este clienta cea mai muncitoare pe care am antrenat-o vre-
odatd, iar rezultatele o demonstreazd. Dacd oamenii ar vedea cat
munceste pentru a ardta atdt de bine, ar putea zice: ,Ei bine, asa
ceva nu-i de mine, e prea multd muncd“. Si alte celebritdti, cum sunt
Daniel Craig, Hugh Jackman si Hilary Swank, si-au modelat fizicul
prin muncd grea. Fireste, au antrenori personali pentru a-i ajuta,
insd ei trebuie sd munceascd si sd tind o dietd asa cum trebuie.

Am apelat de multe ori la postul intermitent - in special cand
oamenii trebuie sd slabeascd 2-4,5 kilograme sau pentru a stimula
pierderea de grdasime in zonele dificile. Am o clientd care posteste in
fiecare miercuri, bea doar apd, ceai verde, niste aminoacizi, atdt, iar
asta are rezultate foarte bune in cazul ei. Sunt multe protocoale pen-
tru post si fiecare persoand il poate folosi pe acela care i se potriveste
cel mai bine. La fel ca in cazul tuturor dietelor, protocolul trebuie
sd fie in asa fel incat sd se potriveascd stilului de viatd.

Daca tot mai crezi cd postul este doar o altd dietd la mod4, care maine
va deveni desuetd, mai gandeste-te o datd. Dupa cum am mentionat in
introducere, anticipez ca postul va deveni urmatoarea mare tendinta
in privinta sanatatii, la nivel mondial, si ca se va bucura de apreciere
constanta. Din punct de vedere profesional, o tehnica care da rezultate
fara a compromite sanatatea, care ajuta la restabilirea unei stari de calm
al mintii si care nu costa nimic este cam tot ce-ti poti dori.
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CAPITOLUL 2
MANANCA, POSTESTE SI SLABESTE

ADEVARUL DESPRE GRASIME
SI PIERDEREA iN GREUTATE

In zilele noastre, in tdrile unde existd hrani din abundenti, ne-am obisnuit
sa ciugulim intruna - rareori asezandu-se la masa pentru a ménca, pur
si simplu, rontdind toata ziua gustari pline de calorii, de grasimi si de zahdr.
Am uitat ce inseamna efectiv foamea fizica.

Nefericitul adevar este ca multi dintre noi suntem predispusi la in-
grisare. Totul se rezumi la evolutie. In trecutul intunecat si indepartat, cand
lipsa hranei era un lucru obisnuit, oamenii cu ,,depozite” substantiale de gra-
sime aveau cele mai mari sanse sd supravietuiasca.

Cercetdrile intreprinse in ultimul secol au dovedit ca perioadele lungi
de infometare sunt mult mai putin primejdioase pentru oamenii care au
niveluri ridicate de grasime corporald. De fapt, cu cat esti mai greu, cu atat
e mai probabil ca postul sd ducd la o pierdere substantiala a grasimii, masa
musculara fiind crutatd. Prin contrast, cu cat esti mai slab (iar stramosii
nostri asa erau), cu atit e mai probabil ca muschii sa se atrofieze ca urmare
a unei diete extreme.

Oamenii isi blameazd adesea genele pentru ,,metabolismul slab“ ori ,,oasele
mari‘, dar s-a dovedit cd lucrurile sunt mai complicate. Factorii genetici care
i-au ajutat pe stramosii nostri sa acumuleze depozite de grasime par sa aiba
legdtura mai degraba cu o gama complexa de factori decat cu simpla afectare
a metabolismului. De exemplu, existd diferente subtile in ceea ce priveste
pofta de mancare sau tendinta de a te agita.

TIPURI DE CELULE GRASE

Grasimea abdominala (numita uneori ,,grasime viscerald®) se afld in adén-
cimea corpului, inconjurdnd organele interne, in vreme ce grasimea subcu-
tanatd se afla sub suprafata pielii — chestia pe care o poti prinde intre degete.
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Ai putea crede cd a avea talia putin ingrosata nu este un lucru chiar atdt de rau,
dar, din pacate, cercetarile recente aratd cd excesul de grasime in aceasta
zona - mai degraba decat cel de pe solduri sau de pe fund - mareste riscul
de a suferi de diabet, boli de inima, atac cerebral, hipertensiune si chiar
de anumite tipuri de cancer. Savantii au descoperit ca grasimea abdominala
este mai activa biologic decat alte celule grase din corp, ceea ce inseamna
cd produce mai multi hormoni si declanseaza diverse procese biochimice,
care pot avea un efect profund asupra sanatétii. De pilda, grasimea abdomi-
nald produce substante chimice ale sistemului imunitar numite citokine,
care s-a dovedit ca méresc riscul de boli cardiovasculare, inducind rezistenta
la insulina si inflamatii de nivel scazut.

DE CE UNII OAMENI SUNT SLABI DE LA NATURA?

Cercetari in curs de derulare sugereaza ca oamenii slabi de la natura au
avantaje genetice care fac sa le fie mai usoara evitarea acumuldrii de kilo-
grame nedorite. Nu sunt binecuvantati cu un metabolism mai rapid, dar
au capacitatea de a-si regla apetitul si de a arde caloriile in exces fara
ca macar sa-si dea seama.

PENTRU €I, MANCAREA ESTE DOAR MANCARE

Oamenii slabi de la natura se bucura de méancare, dar nu au o legatura
emotionala solidd cu ea. Mancarea nu este ,,buna“ sau ,,rea“, e doar mancare.
Motiv pentru care oamenii slabi nu se simt vinovati cind se infrupta dintr-o
prajitura ori manancad niste chipsuri la masa de seara.

€l SE POT OPRI DOAR DUPA 0 IMBUCATURA

Cénd prietenii nostri slabi au in fatd mancdruri imbietoare, se pot opri dupa
ce au mancat doar putin, nu simt nevoia sa lustruiasca farfuria. Multora
dintre noi le este cunoscut sentimentul trdit cand au incélcat regulile dietei:
»De ziua asta s-a ales praful... asa ca mai bine termin prajitura si o iau de la
capdt de méine®

Oamenii slabi nu inteleg acel sentiment de ,totul sau nimic“ carac-
teristic celor obisnuiti sa tina diete.

RECUNOSC DIFERENTA DINTRE FOAME SI APETIT

Mecanismele care controleaza pofta de méancare sunt complexe. Cercetarile
sugereaza ca oamenii slabi de la natura ar putea fi mai rezistenti la semna-
lele apetitului care nu sunt legate de foamea psihologica. Asta inseamna
cd ei mananca cand trupul lor are nevoie de hrana, nu cind creierul lor
incearca a-i pacali ca le e foame. Prin contrast, aceia dintre noi care au o
tendintd genetica de a se ingrasa pot simti fizic foamea atunci cand sunt tentati
cu méncare, chiar daca trupul nu are nevoie de calorii.
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ARD CALORIILE

Exista o teorie conform céreia greutatea noastra corporala are un ,,punct
zero” (o greutate naturald la care incearca sa se mentina). Cand o persoana
slaba de la natura mananca, are tendinta de a compensa prin mai multa
miscare, fira a se gandi macar la asta. Asa cd, fie fac citeva exercitii fizice
in plus, fie se apuca de curétenie in casa, fie o iau pe jos, in loc sd se urce in
masina. Dar cei mai multi dintre noi, dupa ce manéanca in exces, se intind
cateva ore pe o canapea!

DORM SUFICIENT

Studiile in care somnul a fost limitat la patru ore pe noapte, vreme de citeva
zile, au relevat modificari ale hormonilor apetitului, iar pofta pentru dulciuri,
gustari sarate si mancdruri grase sau pline de amidon a parut sa creasca.
Dormind mai mult, prietenii nostri slabi s-ar putea sa descopere ca sunt mai
putin tentati de gustari. Existd peste 65 de studii publicate care fac legatura
intre a dormi mai putin de sase ore pe noapte si cresterea in greutate. Cand
cercetatorii de la Universitatea din Warwick au analizat toate dovezile relatiei
dintre somn si obezitate, au descoperit ca, la adultii care dorm mai putin
de cinci ore pe noapte, probabilitatea de a deveni obezi creste de 1,5 ori!

ALTI FACTORI CARE INFLUENTEAZA GREUTATEA

In cele din urma, cresterea in greutate se rezumad la faptul ca mancam mai
multe calorii decat ardem, iar, de-a lungul timpului, aceasta a dus la in-
grasarea treptata a multora dintre noi. Dar rezolvarea problemei nu consta
in renuntarea, pur si simplu, la calorii. Si calitatea hranei este importanta.
Tipurile de alimente care ne sunt atat de la indemana - préjiturile si bautu-
rile dulci - sunt in general pline de zahar ori de carbohidrati si este foarte
usor sd le mananci fird si bagi de seamd cand te-ai siturat. In schimb,
incearca sd inlocuiesti acele calorii ,goale® cu nutrienti bogati, proteine slabe,
verdeturi si chiar grasimi sanitoase din nuci si peste. Iti promit ca acestea
te vor face s te simti satul si vei fi mult mai putin tentat sa mananci in exces.

De asemenea, este important sa detectezi problemele sau obiceiurile care
pot provoca ori contribui la cresterea in greutate. De pildd, stresul, man-
catul emotional sau caloriile chimice este posibil sa-ti fi dat peste cap
organismul. Dieta nesdnatoasd poate insemna cd nu ai suficiente vitamine,
minerale §i grasimi esentiale de care corpul are nevoie pentru a functiona asa
cum trebuie. Mai mult, numeroase diete la moda nu sunt echilibrate din
punct de vedere nutritiv, asa cd priveaza organismul de nutrientii vitali care
ii sunt necesari.

La nivel elementar, aceste probleme pot face foarte dificila respectarea
unei diete. Astfel, dieta ,,crash“ are tendinta de a reduce drastic aportul
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de calorii. Dacd organismul nu primeste nutrientii de care are nevoie, rezul-
tatul poate fi iritabilitatea, depresia si chiar diminuarea activitatii cerebrale,
toate afectand inevitabil motivatia pentru continuarea acestei diete. lar
cand renunti la aceasta dieta, revii rapid la greutatea de dinainte si sfar-
sesti prin a te ingrasa si mai mult. Acest lucru se intdmpld pentru ca, atunci
cand pierzi in greutate, ritmul metabolic incetineste — mai multe despre
aceasta, in paginile care urmeaza.

STRESUL SI CRESTEREA IN GREUTATE

Legatura dintre stres si cresterea in greutate incepe cu micile glande numite
suprarenale. Sarcina lor de baza este sa mobilizeze toate resursele corpului
in modul ,lupté sau fugi“ prin cresterea productiei de adrenalina si de alti
hormoni - senzatia este cd inima bate mai repede, iar tensiunea e probabil
crescutd.

Spre deosebire de stramosii nostri, care nu erau distrasi de telefoane mo-
bile, termene-limitd, e-mailuri si provocarile vietii moderne, astazi, traim
intr-un stres permanent. In locul unei solicitari intense ocazionale urmate de
odihna, muncim permanent prea mult, ne hranim insuficient, suntem expusi
la toxinele din mediu si suntem impovarati de griji... fara nici o pauza.

Fiecare provocare la care sunt supuse mintea si trupul duce la o solicitare
a glandelor suprarenale. Rezultatul este o permanenta stare de incordare si
niveluri crescute ale hormonului cortizol, ceea ce determina numeroase
probleme de sandtate, cum ar fi tendinta de a nu mai putea scapa de
grasimea abdominala. Alte efecte secundare importante pricinuite de stres
si de suprasolicitarea glandelor suprarenale sunt problemele digestive, imba-
tranirea rapida, scaderea imunitatii si probleme ale pielii.

Uneori, nu e vorba atét de stresul din vietile noastre cat de stresul
la care ne supunem prin ceea ce mancam si bem. De exemplu, cofeina.
Ne este tuturor cunoscuta agitatia pe care ne-o poate da cofeina. Multor pro-
duse li se face reclama pornind de la acest fals aport de energie, dar acea
senzatie este, de fapt, adrenalina pompata in tot trupul ca rezultat al actiu-
nii cofeinei. Glandele suprarenale obosesc dacé sunt solicitate continuu, iar
cand se instaleazd inevitabila oboseald datorata adrenalinei apare o incetinire
a conversiei grasimilor acumulate (si a proteinelor, si a carbohidratilor) in
energie. Interpretam aceasta scddere a energiei drept nevoie de alti stimu-
lenti, adicd de mai multé cofeina dintr-o altd cand de ceai, cafea, cola sau din
orice bautura care contine cofeind. Ultima piesd a tabloului cofeinei o repre-
zintd ,adaosurile“ de care este insotitd de obicei. In zilele noastre, o cafea
medie contine o cantitate apreciabila de lapte, zahar ori sirop, plus cd mai
existd si tentatia omniprezenta a unei briose sau a unei prajituri!
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REZISTENTA LA INSULINA SI EFECTELE ALCOOLULUI

Cand corpul este supraincarcat cu carbohidrati (care sunt extrem de des
intalniti in dietele occidentale), e obligat sd rdaspunda prin suplimentarea
secretiei de insulind. Carbohidratii sunt sparti in molecule de glucozi, iar
insulina reprezintd ,.cheia“ hormonald care descuie celulele pentru a permite
intrarea glucozei. Dupa o perioada, excesul de insulina afecteaza celulele,
diminuandu-le capacitatea de a absorbi zahirul si de a crea energie. In plus,
impiedica aceleasi celule sd ardd grasimea. Vestea buna este ca postul poate
imbunatati felul in care corpul se ocupa de zahar si il ajuta sa arda gra-
simea, in loc s-o depoziteze.

Cat priveste corpul, alcoolul este, chimic, similar zaharului, asa ca orice
consum de alcool va determina aparitia rezistentei la insulina, care
duce la cresterea in greutate. $i asta inainte chiar sd incepi sd te gandesti
la continutul caloric al bauturii in sine, care este posibil sd fie foarte mare,
si la faptul cd e lipsita de orice aport nutritiv — asa-numitele ,,calorii goale®.
Mai mult, alcoolul actioneaza ca un puternic stimulator al apetitului, asa
cd mai mult alcool inseamna mai multd mancare consumata!

Mai existd insd un motiv, in afard de alcool, care determina aparitia
»burtii de bere“. Alcoolul reduce cantitatea de grasime pe care corpul o
arde pentru a obtine energie, impiedicind simultan absorbtia a numeroase
substante nutritive esentiale necesare pentru reducerea greutitii, in spe-
cial a vitaminelor din complexul B si a vitaminei C. Intr-un studiu publicat
in American Journal of Clinical Nutrition, opt barbati au primit cate doua
pahare de vodca amestecatd cu limonada dietetica, fiecare avand sub 90 de
calorii. Vreme de cateva ore dupa ce au baut vodca, cantitatea de grasime
arsa de acei barbati a scazut cu 73 de procente, o valoare enorma. Deoarece
corpul foloseste mai mult de o sursd de combustibil, daca se consuma alcool,
aceastd ,,energie” a alcoolului va fi consumata in locul grasimii - ceea ce nu-i
deloc o veste buna pentru talie!

MANCATUL EMOTIONAL

Dupa cum stim cu totii, in multe cazuri, mancatul are cauze emotionale.
Numerosi oameni cu probleme de greutate se tem de senzatia de foame. Mai
mult, zahdrul din méancare sau din alcool ne elibereaza temporar de orice
sentiment negativ pe care il avem. Desigur, uneori, o problema de nutritie
mascheazi o problema sau o provocare psihologica. In astfel de cazuri, con-
silierea psihologica sau psihoterapia pot fi de real ajutor.

Chiar si atunci cand mancatul nu e determinat de factori emotionali, un
lucru e cert: cu cét tii mai mult o dieta (indiferent daca din motive de sanatate
sau pentru slabit), cu atat devii mai putin strict si cu atat este mai probabil
sd se furiseze inapoi in viata ta caloriile - o imbucatura acum, un coltisor
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mai tarziu. Postul distruge cu totul acest obicei de a manca. Cum o mare
parte din zi mancarea iti este interzisa, gustdrile ocazionale sunt eliminate,
plus cd asta iti poate atrage atentia la cat de des o faci de regula. Daca esti
o persoana cu autocontrol limitat, postul este o optiune mai usoara decat
aproape oricare alta dieta, pentru ca nu trebuie sd numeri fiecare calorie ori
sa devii sclavul modei grupelor de alimente - singurul lucru pe care chiar
trebuie sa-I faci e sd te uiti la ceas.

.CALORII CHIMICE"

Se crede cd substantele chimice din mediu au un efect blocant asupra
hormonilor care controleaza scaderea in greutate. Atunci cind creierul
este afectat de aceste toxine, semnalul de alarma tras de hormoni poate
fi bruiat. Reducerea cantitatii de chimicale din casele noastre, din alimente
si din bautura este importanta atunci cind analizezi imaginea de ansamblu a
slabitului si a starii de sandtate. Dupa cum vei descoperi in capitolul ,,Reguli
de nutritie in timpul postului®, una dintre regulile mele de nutritie, ca parte
a oricdrui program de post, este sd mananci mancare autentica, in loc de
mancare falsd. Dacd nu poti pronunta ce scrie pe etichetd, probabil ca n-ar
trebui sd manénci continutul!

PROBLEME ALE TIROIDEI

Si o tiroida lenesa poate duce la crestere in greutate. Simptomele includ
oboseala, senzatia de frig, problemele hormonale, depresia, libidoul scizut,
precum si o inexplicabila crestere in greutate. Dificultatea este ca problema
e subclinica - cu alte cuvinte, testele de laborator pot fi negative, dar sa ai
simptomele. Asta poate fi frustrant pentru cel in cauza pentru cd, uneori,
inseamnd o altd vizita la doctor dupd sase luni sau un an, pentru a vedea dacd
simptomele indica necesitatea unei interventii chirurgicale.

O dietd nutritivd intocmitd pentru sandtatea tiroidei poate fi de folos.
Pentru ca tiroida sa functioneze optim, este nevoie de nutrienti precum
iodul, manganul, vitamina C, metionina, magneziul, seleniul, zincul si de
aminoacizi — cisteina si L-tirozina. Toti acestia se gasesc in alimentele sana-
toase, precum fructe, legume, oleaginoase, seminte si carne.

CAT AR TREBUI SA CANTARESTI?

Inainte de a incepe un program pentru pierderea in greutate avand la bazi
postul, da-mi voie sa te ajut sa stabilesti cat ar trebui sa cantaresti. Pentru
multi oameni, mai ales pentru femei, silueta considerata ,,ideala” este mult
dincolo de realitate sau chiar de ceea ce e sdndtos. As putea sa continui si
sa dau vina pe mass-media ori pe industria modei. Cunoastem cu totii acel

argument si, da, este partial adevarat.
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CAPITOLUL 3

MANANCA, POSTESTE
S| TRAIESTE MAI MULT

PUTEREA VINDECATOARE A POSTULUI

Ceea ce a inceput ca un experiment personal intr-un ashram din Himalaya
a devenit metoda mea preferatd pentru tratarea problemelor legate de varsta,
de piele, de greutate si de digestie. De-a lungul ultimilor zece ani, mi-am vazut
clientii obtinand rezultate spectaculoase prin post. Sd ajungi la greutatea
optima in functie de constitutia fizica este necesar si pentru sanatate, nu doar
ca sa arati si sd te simti bine. Pe langa faptul cd te scapa de kilograme, postul
te ajuta sa-ti imbunatatesti sanatatea si, la fel de important, poate trata
relatia pe care o ai cu méncarea, care adesea sta in miezul luptei cu greu-
tatea excesiva.

Cred cu putere ca tot ce pot sa obtin cu un client in decurs de o
saptamana de post ar dura luni sau poate chiar ani in cazul unei abordari
conventionale. De fapt, indraznesc sd afirm ca postul va schimba modul in
care noi, ca societate, vom privi vindecarea - daca iti spune cineva cd exista
o pastild care poate reduce riscul de diabet, de cancer si de boli de inima,
facandu-te, in acelasi timp, sd arati si sd te simti mereu tandr, ai fi tentat s-o
iei, nu-i asa?

Spre deosebire de medicamente, atita vreme cét o faci asa cum trebuie
(vezi capitolul ,,A posti in sigurantd®), postul nu are efecte secundare
daunatoare. Si aceasta spre deosebire de efectele secundare ddunétoare ale
medicamentelor — chiar daca riscurile sunt mici, ele totusi existd. Un studiu
publicat de British Medical Journal, despre efectele secundare ale statinelor
(medicamente care determind scaderea colesterolului), confirma cresterea
riscului de sldbiciune musculard, de aparitie a cataractelor, a insuficientei he-
patice acute si a disfunctiei hepatice moderate ori severei insuficiente renale.
Desigur, dacd boala s-a instalat, beneficiile medicamentului vor fi adesea mai
importante decat riscurile. Cu toate acestea, trebuie sd incercam sa punem
la punct o metoda de prevenire.
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DE CE NE TREBUIE 0 ABORDARE NOUA?

Conform Organizatiei Mondiale a Sanatatii, 2,8 milioane de oameni mor
in fiecare an din cauza faptului ca sunt supraponderali sau obezi. Cu totii
ne ingrasam, dar, in ultimii 30 de ani, rata obezitatii aproape cd s-a dublat.

Estimarile Serviciului National de Sénatate din Marea Britanie, legate de
costurile directe pentru tratarea supraponderabilitétii, a obezitatii si a mor-
talitdtii aferente au crescut de la 479,3 milioane de lire sterline anual, in 1998,
la 4,2 miliarde, in 2007. Costurile indirecte anuale, inclusiv productivitatea
scazuta, sunt estimate a se ridica la 15,8 miliarde de lire sterline.

In 2008, doud treimi din numirul deceselor pe plan mondial au fost
cauzate de boli netransmisibile — predominante fiind bolile cardiovasculare
si cancerul. Se considera ca 80% din bolile cardiovasculare sunt cauzate de
un stil de viatd nesanatos, iar unii dintre factorii de risc, cum ar fi nivelurile
crescute de grasime si de zahdr in sange si supraponderabilitatea, pot
fi diminuati prin post.

Nivelul ridicat de zahar in sange este si el un factor de risc pentru
aparitia diabetului de tip 2. Pe glob, numdrul oamenilor care au diabet
inregistreazd o crestere alarmanta. In Marea Britanie, unul din 20 de oa-
meni a fost deja diagnosticat cu diabet, iar alti 400 sunt diagnosticati
in fiecare zi. Fiindca nu existd semne si simptome evidente, se estimeazd cd
850 000 de britanici si 7 milioane de americani au diabet, dar nu o stiu inca.

Desigur, postul nu este singura metoda de a actiona in privinta acestor
probleme — imbundtatirea generala a dietei, o viata mai activa, renuntarea la
fumat, consumul moderat de alcool si limitarea stresului sunt toate importan-
te —, insa postul s-ar putea s fie arma secretd pe care n-ati descoperit-o inca.

Vestea grozava este ca postul devine o tendinta principald. Studii si cer-
cetdri incep sd dovedeasca ceea ce unii oameni stiau de mult timp - postul
nu doar ca prelungeste viata, dar contribuie, in mare masur4, la regenerare si
intinerire. De fapt, unul dintre uimitoarele efecte secundare dovedite ale pos-
tului este cd ajuta la combaterea imbatranirii celulare. Da, aruncad lotiunile
si potiunile, existd o strategie anti-imbatranire mult mai eficienta, care nu te
costd nimic!

CUM AJUTA POSTUL LA VINDECARE

Nimic din corp sau din minte nu functioneaza izolat, asa cd n-ar trebui sa fie
o surpriza sa afli cd postul creeaza un sinatos ,efect de unda“

Teoria generala e cd postul ajuta la destresarea corpului. Cand postesti,
oferi corpului o pauza si o ocazie de a se pune la punct cu sarcinile pe care le
are de indeplinit. Stim cu totii ce placuti este o binemeritata vacanta si cum
te intorci odihnit, intinerit si cu o noud poftd de viatd. Ei bine, postul are
un efect similar asupra trupului.
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Aproximativ 70% din energia zilnica este consumata pentru mentinerea
functiilor interne, cum ar fi digestia si eliminarea toxinelor. Daca esti o per-
soand ocupatd, activa, si nu-i oferi corpului cele mai bune conditii pentru
a se odihni, a digera si, in cele din urma, a se vindeca, boala te va ajunge din
urma, mai devreme sau mai tarziu.

Ai avut vreodatd acea senzatie de moleseald, foarte asemandtoare cu o
usoard mahmureald, de care ti-a fost foarte greu sd scapi? La fel cum biroul
sau casa se prafuiesc si se murddresc, tot asa si corpul se poate imbacsi cu
toxine si materii reziduale provenite din mediul inconjurator (mai multe
despre asta, tot in acest capitol). Cand corpul iti este curat si puternic,
e capabil sa elimine eficient toxinele, dar cand ajunge supraincércat, devine
molesit, prea greu (sau prea slab in anumite cazuri) si mai predispus la boli.
Rezultatul este cd ,,semnalele toxice, cum ar fi durerile, colonul iritabil, pro-
blemele cutanate, schimbdrile de dispozitie si oboseala, incep sa se manifeste.
Daca aceste semnale sunt ignorate, ele permit problemelor de sdnatate cro-
nice sd pund stapanire pe organism.

Mii de studii sau observatii asupra oamenilor si a animalelor au stabilit
faptul ca, atunci cand corpul ramane fara hrand, se apeleaza la tesuturi in or-
dinea inversi a importantei lor in organism. Asta inseamna ca, atunci cand
postesti, grasimea este primul tesut care dispare. Si, contrar asteptarilor,
in loc ca lipsa de hrana sa determine o pierdere a nutrientilor, in posturile
pe termen scurt, corpul ii retine pe cei mai multi dintre acestia.

De asemenea, cand postesti, corpului i se ofera timpul necesar pentru
a identifica si a scdpa de piesele deteriorate sau defecte. Acest proces este
numit ,,autofagie®. Termenul a fost inventat de un biochimist, in anii 1960,
siinseamna ,,autodevorare®, ceea ce sund a film prost cu zombi, asa ca e mai bine
sd ne gandim la asta ca la o curédtenie de priméavara pentru corp. De exemplu,
cand mitocondriile (generatori celulari responsabili cu productia de energie)
isi pierd progresiv functia si ajung sd fie afectate din cauza problemelor de
sanatate si a dietelor gresite, rata imbatranirii celulare se intensifica si se
instaleaza moartea. Disfunctia mitocondriala a fost legata de o varietate de
afectiuni, inclusiv diabet, boli de inima si probleme neurologice. Autofagia
le permite celulelor sa scape de mitocondriile disfunctionale, facilitind
inlocuirea lor cu altele noi, mai ,,eficiente energetic“. De asemenea, ajuta
corpul sa lupte impotriva infectiilor si sa se refaca dupa traumatisme.

Lucrul are si mai multé logica daca te gandesti cd, in orice moment, cam
jumatate din celulele corpului se afla in punctul maxim al dezvoltarii, al vi-
talitatii si al functiondrii. Un sfert din ele sunt, de obicei, in curs de dezvoltare
si de crestere, iar celilalt sfert sunt pe moarte si in curs de inlocuire. In timpul
postului, procesul de eliminare a celulelor moarte si pe moarte este grabit,
iar constructia de noi celule - accelerati si stimulatd. In acelasi timp,
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deseurile toxice care interfereaza cu hrana celulelor sunt eliminate in mod
eficient, iar rata metabolicd normala si oxigenarea celulelor sunt refacute.

Acum, postul este considerat a fi un tratament acceptabil sau o abor-
dare pentru prelungirea longevitatii, imbunatétirea raspunsului insuli-
nic, reducerea inflamatiilor, stimularea sanatatii cardiovasculare si chiar
un sprijin in tratamentul cancerului. Postul poate avea beneficii in privinta
sanatatii, ba mai mult decat atat, fard numeroasele efecte secundare neplacute
provocate de alte tratamente si fard a avea un pret exorbitant.

POSTUL SI ANTI-TMBATRANIREA

Imbitranirea este inevitabila. Tot ce ne tine in viatd de la o zi la alta poate
fi numit metabolism, iar functionarea corpului are efecte secundare. Acele
efecte secundare se acumuleaza si, in cele din urma, vor aduce probleme.
Bun venit la realitatea imbdtranirii... Dar realitatea se schimbd permanent
si dsta-i un motiv sd fim optimisti. Precum cdutarea proverbialului potir de
aur, noi, cei care ne aflim in ciutarea sandtétii, incercim necontenit s gasim
elixirul tineretii.

Esti la fel de tandr sau de béatran ca si cele mai mici dintre legéturile tale
vitale - celulele. Imbatranirea incepe cand procesul normal de regenerare si de
reconstructie celulara incetineste. La nivel celular, hormonul de crestere
de tip insulinic (IGF-1) are efecte atat pozitive cat si negative. La fel ca
insulina, este anabolic, adica spune celulelor sd creasca si sa se multiplice.
Dacé IGF-1 are un nivel ridicat, celulele noastre se divid si se multiplicd
intruna, ceea ce e bine, daca incercim sa avem muschi dezvoltati, si ceea ce nu
e atat de bine, daca acele celule se defecteazi si devin canceroase. Nivelurile
ridicate de IGF-1 au fost asociate cancerului de prostatd si cancerului de san
postmenopauzal. Cand nivelurile de IGF-1 scad, corpul incetineste produce-
rea de celule noi si incepe sa le repare pe cele vechi, iar deteriorarea ADN-ului
este mult mai posibil sd fie permanenta.

Ce inseamna toate astea pentru prelungirea vietii? Sub conducerea geron-
tologului Valter Longo, cercetatori de la University of Southern California,
SUA, s-au concentrat, in ultimul deceniu, asupra efectului reducerii numaru-
lui de calorii asupra functionarii celulelor. Cand Longo si cercetatorii lui au
inceput sa studieze legatura dintre hrana consumatd si longevitate, experi-
mentele pe soareci au relevat ca limitarea numarului de calorii a dus la
cresterea duratei de viata cu 40%. Interventiile de inginerie genetica asupra
soarecilor pentru scaderea nivelurilor de IGF-1 au avut acelasi rezultat.

Studii pe maimute, verisoarele noastre, au aritat ca, in cele mai multe
cazuri, atat limitarea caloriilor, cét si postul intermitent le fac sa traiasca
mai mult. Se pare ca, de fapt, cu cit postesc mai mult si mananca mai
putin, cu atat traiesc mai mult. Pare o nebunie, nu-i asa? La urma urmelor,
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suntem mult mai obisnuiti s ne auzim spunand cé ,,vom muri de foame“ sau
cd vom ,lesina“ daca trec citeva ore fard si mancdm o masa decenta.

Nivelurile scazute de IGF-1 au acelasi efect si asupra oamenilor.
In timpul Marii Crize a fost penurie de alimente si secetd, dar, cu toate astea,
din 1929 péana in 1933, speranta de viatd a crescut cu sase ani. Savantii au
descoperit si populatii la care regulile imbdétranirii nu se aplica. Bastinasii
dintr-o regiune indepartata a Ecuadorului, care au niveluri scdzute de IGF-1,
par sé fie ,imuni“ la diabet si la cancer, in ciuda stilului de viatd foarte ne-
sanatos. Ecuadorienii care au demonstrat aceastd naucitoare imunitate au
o boald preexistenta, numitd ,,sindromul Laron® (acesta este asociat cu pro-
bleme de crestere, prin urmare nu reprezinta raspunsul magic). De fapt,
singurul mod prin care poti reduce astdzi nivelurile de IGF-1 este postul,
in loc sa astepti ca viata sa ti-]l impuna. Beneficiile apar rapid — dupa 24 de ore
de post, nivelurile de IGF-1 scad.

CONTROLUL NIVELULUI DE ZAHAR DIN SANGE

Adevarul este ca, daca tii o dietd occidentald tipica, e normal si-ti fie
foame tot timpul. Multi dintre voi vor zAmbi amar aducandu-si aminte de
aceasta senzatie. Ganditi-va doar - alimentele sarace in grasimi, care dispar
de pe rafturi cu ocazia fiecérei diete, sunt pline de zahdr si de indulcitori
artificiali care dau dependenta si cresc pofta de a ménca tot mai mult din
astfel de lucruri.

Ideea de a manca putin si des, promovata de majoritatea dietelor, are scopul
de a impiedica trupul sa producéd prea multd insulind, la un moment dat,
si de a-i oferi nutrientii care pot fi folositi imediat. Dar, pentru ca organismul
sa arda grasimea, nivelurile de insulina trebuie sa fie reduse. Asadar, daca
mananci putin si des, corpul va elibera mereu putind insulind. Daca esti
0 persoana care manéinca tot timpul, e posibil sa ai cronic niveluri ridi-
cate de insulina. Insulina da trupului tdu semnalul de stocare a energiei din
mancare pentru a putea fi accesatd mai tarziu. Pe scurt, actioneazd deblocand
celulele si permitdnd accesul moleculelor individuale de glucozd. De ase-
menea, le spune celulelor sa producd mai multe proteine si grasimi si sa tina
ferecate grasimile existente. Tot acest mecanism este proiectat pentru a men-
tine nivelurile de zahar din sange in limite strict controlate.

Orice zahar care nu e folosit imediat pentru producerea de energie trebuie
sa fie depozitat in muschi sau in ficat. Nivelurile ridicate de insulina din
corp pot creste riscul de a dezvolta rezistenta insulinica (acele incuietori
sunt ,,sparte si incep si aiba dificultiti in a recunoaste ,,cheia®). In timp,
rezistenta insulinica mareste riscul de a face diabet si, de asemenea,
a fost stabilita legatura cu bolile cardiovasculare, cancerul si diverse
boli infectioase.
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