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Jmmy Moore

in paginile urmatoare e vorba despre utilizarea terapeutica
a postitului si de modul in care o puteti implementa in viata
dumneavoastrd pentru a va bucura de uluitoarele beneficii
pentru sanatate ale acestei metode. Dar poate ca va intrebati
cum arata experienta efectiva a postului — in special pentru
cineva care este extrem de sceptic in privinta acestei metode
pana cand incearca pe propria piele. Tocmai asta e experienta
pe care v-o impartasesc in capitolul de fatd. Numele meu este
Jimmy Moore. Sunt autorul cartilor de renume international
The Ketogenic Cookbook, Keto Clarity si Cholesterol Clarity
si prezentatorul celui mai lung podcast pe teme de sanatate,
The Livin’ La Vida LowCarb Show with Jimmy Moore. Cand
am descoperit incredibilele studii ale doctorului Jason Fung
pe tema postului, mi-am dat seama ca trebuie sa colabo-
ram pentru a obtine informatii cuprinzatoare despre post si
pentru a le transfera cat mai multor oameni cu putinta. Dar
nu am fost dintotdeauna un suporter atat de entuziast al
postului.

Cand am auzit pentru prima oara despre post ca metoda
de a-ti imbunatati sanatatea in general, in urma cu peste un
deceniu, mi-a trecut prin minte un cuvant urat. De ce naiba s&
te infometezi inadins? Cum poate cineva s§ creadd cd dacd se
infometeaza deliberat o s&-i fie bine? Trebuie s& fie o gluma,
nu? Credeti-ma, stiu ca multi dintre dumneavoastra, care
cititi cartea acum, ati avut aceleasi ganduri. lar in 2006 eu nu
intelegeam pe deplin beneficiile pe care mi le va aduce intr-o
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zi postitul, inclusiv efectele lui uimitoare asupra nivelurilor de
colesterol si de zahar din sange.

Am auzit pentru prima oara ideea de post intermitent la
Michael Eades, autorul cartii de mare succes Protein Power.
In 2006, doctorul Eades a inceput sa scrie despre rezultatele
excelente in privinta slabitului si despre alte imbunatatiri
ale sanatatii obtinute cu ceva numit post intermitent, sau
Pl. La vremea aceea era o idee noua: sa petreci o vreme fara
sa mananci absolut nimic, si asta cu regularitate. Asa cum o
descria el, metoda parea relativ usor de aplicat: incetezi sa
mananci la ora 6 dupa-amiaza si nu mai mananci nimic pana a
doua zi la aceeasi ora. Deci mananci in fiecare zi, insa strate-
gia asta iti forteaza corpul sa functioneze fara hrana timp de
douazedi si patru de ore.

Trebuie sa recunosc, in viata mea nu mai petrecusem atata
timp fara sa mananc si eram extrem de sceptic cu privire
la ideea postitului, fie el si intermitent. De ce? Pentru ca
imi place sd mananc, lucru dovedit de faptul cd pe vremuri
ajunsesem sa cantdresc, tineti-va bine... 186 de kilograme.
Evident, la greutatea aia consumam foarte multd mancare
procesata proasta si bauturi dulci, ca si cum ar fi fost sfarsi-
tul pamantului. In adolescenta, la facultate, dupa 20 de ani
si dupa ce m-am cdsatorit, apoi chiar si dupa ce am implinit
treizeci de ani avem niste obiceiuri alimentare ingrozitoare,
care au contribuit la niste dezastre metabolice destul de
serioase. Din fericire, in 2004 am dat peste informatii despre
zlimentatia saraca in carbohidrati care mi-au permis sa pierd
intr-un an 81 de kilograme si sa scap definitivde medicamen-
tele pentru colesterol, hipertensiune si probleme respiratorii.
Trebuia neaparat sa impartasesc cu altii acest incredibil succes
pentru sanatatea mea, obtinut cu dieta respectiva, asa ca
am ajuns sa creez o platforma online uriasa, numita Livin’ La
Vida Low-Carb, pe care o folosesc pentru a educa, incuraja
si inspira alti oameni in calatoriile lor personale prin lumea
sanatatii. Scriu cdrti, tin discursuri in lumea intreaga si vor-
oesc cu unii dintre cei mai influenti si mai inteligenti oameni
care fac valuri in nutritie, fitness si sanatate. A fost una dintre
cele mai satisfacatoare activitati din intreaga mea viata si
ma consider privilegiat pentru ca a devenit activitatea mea
orincipala.

Dar, in ciuda schimbarii alimentatiei, imi placea in conti-
nuare sa mananc! De unde si scepticismul meu fata de postul
ntermitent. Mé& interesa ce are doctorul Eades de spus despre
2sta, asa cd mi-am facut temele cum trebuie. in special un
Jcru invatat m-a facut sa devin foarte atent. in 2009, i-am
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luat un interviu lui Thomas L. Seyfried, profesor de biologie la
Boston College, care cercetase tratamente alternative pentru
cancer, inclusiv o alimentatie care provoaca cetoza, caloric
saraca, pentru tratarea cancerului cerebral si de alte tipuri.
Una dintre perlele cele mai interesante si memorabile din acel
interviu de o jumatate de ora a survenit la sfarsitul conversa-
tiei, cand doctorul Seyfred a emis ipoteza indrazneata ca un
post de sapte pana la zece zile in fiecare an, in care consumi
doar apa, ar putea fi o metoda folositoare pentru prevenirea
cancerului. UAU! Dar, oricat de sceptic as fi fost cand venea
vorba de postul intermitent, o saptamana fara mancare ma
speria rau de tot. Cine sa fie in stare sa faca asa ceva?

Dar in acel moment auzisem deja destule ca sa ma hotarasc
sa-i acord postului o sansa. Nu e nevoie sa mai spun ca trebuia
sa inteleg mai intai ce e cu Pl si abia apoi sa incerc un post
de multe zile. Fiind un temerar, am decis sa incerc. Doamne
Dumnezeule, in ce intram?!
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Bun, deci inainte sa ajungem la partea suculenta a pos-
tului, trebuie sa fiu sincer in ce priveste partea urata. Tot ce
pot sa spun despre prima mea tentativa de postit intermitent
alternativ — o zi da, o zi nu - este ca nu a fost deloc placuta.
A durat exact patru zile, nouasprezece ore si cincisprezece
minute. Dar mi s-a parut o vesnicie! Am comis niste greseli
care au facut tentativa mult mai dureroasa decat ar fi trebuit
sa fie, dar inainte sa va explic cum sa evitati greselile mele,
iata ce am invatat despre mine din prima si neplacuta experi-
enta a incercarii postului intermitent din 2006:

1. Tnca eram destul de dependent de cafeina. Acea prima zi de
post a fost chinuitoare, pentru cd mai tot timpul am avut o
imensa durere de cap. Dar in ziua a doua durerea s-a dus.

2. Nu mai simtisem de multa vreme o foame adevarata. Dupa
ce pierdusem cele 81 de kilograme, filosofia mea era sa
nu-mi mai permit niciodata sa mi se faca foame, ca sa nu
alunec din nou in obiceiurile de altadata. (Ironia sortii, pe
vremea regimului sarac in grasimi, imi era foame tot tim-
pul.) E bine sa-mi ascult trupul cand vrea mancare, ca sa nu
am aceleasi ispite alimentare.

3. Foamea de lup ma facea sa mananc prea mult. La sfarsi-
tul celei de-a doua zile de postit, am mers cu sotia mea,
Christine, la Steak & Ale, pentru niste coaste de prima
calitate, oferite in regim ,mananci cat poti”. Era aglomerat,
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asa ca a trebuit sa asteptam carnea aia mai mult decat de
obicei. imi era atat de foame, incdt am mancat in cateva
minute un platou intreg de salata, am devorat prima farfu-
rie cu coaste, apoi am asteptat douazeci de minute pentru

a doua. Am nimicit-o si pe aia. Apoi chelnerita a adus o a
treia, dupa cam treizeci de minute (timp in care mancarea se
asezase cum trebuie Tn stomac). Am inceput-o, dar, dupa ce
am ras cam jumatate din ea, ce sa vezi? Eram plin! Nu plin,
foarte, foarte plin! Adica ma durea atat de tare, ca a trebuit
sd iau niste pastile si sa ma intind putin cand am ajuns
acasa. Eram ca un animal infometat!

4. Eraimportant sa mananc suficienta mancare pentru a-mi
alimenta exercitiile fizice zilnice. In ziua 1 a postului am
incercat sa mentin aceleasi niveluri de rezistenta si viteza
pe bicicleta eliptica, dar mi-a fost pur si simplu imposibil.
Puneam in mod normal rezistenta pe 13 si viteza pe 13,5
km/h, dar a trebuit sa scad rezistenta la 7 si viteza la 11
km/h ca sa pot exersa la fel de mul timp. Evident, am ars
mai putine calorii. Mai rau era ca si in zilele in care man-
cam eram marcat de o lipsa de energie care nu a disparut
decat cand am incetat experimentul cu Pl. Am avut nevoie
de cateva saptamani ca sa revin la nivelurile anterioare de
putere si anduranta.

5. Lavremea aceea, pentru mine era de neinchipuit sa traiesc
fira mancare doudzeci si patru de ore. In prima zi m-a durut
atat de rau capul, din cauza sindromului de renuntare la
cafeina, incat abia mi-am dat seama cat de infometat si de
ametit sunt. Dar in a doua zi de postit simteam ca plutescsi
mi se pdrea ca o sa cad dintr-o clipa in alta. Corpul meu era
intr-o stare letargica si parca eram deconectat de la toti si
toate, parca eram in afara lumii celor vii. Colegii ma intre-
bau intruna daca ma simt bine, fiindca nu mai eram omul
vesel de odinioara.

Puteti sa ma considerati un pampalau pentru ca nu am
reusit sa trec prin experimentul Pl nici macar o saptamana,
dar pur si simplu nu era de mine. Si am cateva motive.

Mai intai, in timpul postului inca beam bauturi racoritoare
dulci, iar asta a generat o foame si niste pofte pe care altfel
nu le-as fi avut. in al doilea rand, in timpul postului nu am
consumat suficient de multa sare, ceea ce a condus la surme-
naj si epuizare fizica. Mai bune decat bauturile carbogazoase
ar fi fost o fiertura de oase cu sare marinad, care furnizeaza
atat foarte necesarii electroliti, cat si senzatia de satietate.
Si, in fine, efectiv nu eram in starea sufleteasca necesara.
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Nu anticipasem cat de greu va fi la inceput si nu eram pregatit
sa ma confrunt cu foamea - atat reala, cat si inchipuita.

Dupa ce aceasta tentativa de Pl s-a prabusit glorios, am
crezut ca asta a fost, nu mai incerc. Dar in 2011, dupa niste
indemnuri din partea unor persoane cum ar fi Robb Wolf si a
altor propovaduitori ai Pl, am decis s& mai incerc o data.

in timpul celei de-a doua tentative am decis s3 fac o pauza
intre mese de 18-20 de ore; era mult mai bine pentru mine
decat douazeci si patru de ore intre mese. Adevarul este c3
mi-era foarte usor sa mananc dimineata in jur de ora 9, apoi
in jur de 2 dupa-amiaza. Asta era hrana pentru toatd ziua -
asa ca am postit intre 2 dupa-amiaza si 9 dimineata din ziua
urmatoare, deci cam 19 ore. Uneori am facut schimbari, am
impins ora primei mese in jur de 12, ora pranzului, iar apoi a
doua masa la 5.30 dupa-amiaza, pentru o fereastrd mai mic
intre mese. M-am simtit foarte bine cu acest orar, care a deve-
nit o a doua natura pentru mine.

Nu uitasem, totusi, de ideea unei perioade extinse de post,
ca mijloc de imbunatatire a sdnatatii. Cand i-am luat interviul
doctorului Thomas Seyfried pentru podcastul meu, in 2009,
acesta a insistat ca un post de o saptamana ar fi benefic ca
strategie anuala pentru prevenirea cancerului. Evident, cei
mai multi oameni nu pot (sau, mai realist, nu vor) sa faci asa
ceva. Dar cum ar fi fost sa incerc pe propria piele? Dupa ce PI
a inceput sa mi se para ceva firesc, in 2011, am decis ¢ ar fi
cazul sa avansez la post pentru o saptdmana intreaga. Oare
eram in stare sa trec printr-un post mai lung? La vremea aceea
nu stiam, dar azi ma bucur ca am reusit sa-mi depasesc teme-
rile si ca am facut incercarea.

Pe langa usurinta cu care posteam intermitent, dou3
lucruri mi-au dat increderea in sine pentru a incerca un post
extins. in primul rand, unul dintre cititorii blogului meu, care,
la sugestia medicului, facuse trei posturi de cate o sdptdmana
intr-un singur an ca sa rezolve niste probleme de prostata,
mi-a impartasit niste lucruri care au pus lucrurile in lumina
corecta. lata ce mi-a spus:

Fizic vorbind, experienta tréita atunci cand postesti este practic
identica cu experienta fizicd pe care o ai atunci cdnd mananci. Acest
lucru este foarte important, fiindca senzatia de foame in vreme ce
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mananci normal e aceeasi cu cea pe care o ai atunci cand postesti.
Trebuie sa te intrebi asadar cum se poate sa-ti fie foame cand

ai mancat cu trei ore in urma si sa ai aceeasi senzatie cand nu ai
mancat o saptamana intreaga. Ceea ce crezi ca este foame nu este
foame in realitate. Impulsul de a manca nu poate fi luat in serios.

Oho! Deci, daca putem invata sa vedem foamea in mod
corect, atunci putem rezista mai bine ispitelor care inevitabil ii
infrang pe atat de multi dintre noi in timpul postului. Sau, cum
spune succint cititorul meu, ,postul iti permite sa vezi foamea
drept ceea ce este, asa ca nu-ti mai dicteaza ce bagi in gura”.
Da, acesta este un mesaj din care cred ca avem cu totii de
invatat. Apropo, seriile de posturi de o saptamana efectuate
de cititorul meu au fost ,,extrem de reusite” pentru tratarea
problemelor lui de prostata. Asta m-a ajutat sé ma conving ca
postul este intr-adevar o puternica metoda terapeutica.

Al doilea lucru care m-a impins sa tin un post de o sapta-
mana a fost acela ca invatasem o multime de lucruri despre
peneficiile starii de cetoza nutritionala - iar postul si cetoza
merg minunat impreuna, ca ouadle cu sunca. Cand mesele
sunt sarace in carbohidrati, moderate in proteine si bogate
in grasimi — deci alimentatia provoaca cetoza - iti este mult
mai usor sa postesti. Aportul scazut de carbohidrati si mode-
ratia In proteine ajuta la mentinerea sub control a nivelurilor
zaharului si insulinei, iar consumul unor cantitati sanatoase de
arasimi saturate si monosaturate tine foamea la respect. Asa
se explica de fapt marele avantaj al cetozei pentru post: cand
esti in cetoza, corpul invata sa arda grasimile mai degraba
decat zaharurile pentru a obtine energie; dat fiind ca orga-
nismul face acelasi lucru in timpul postului, daca esti deja in
0za, corpul foloseste deja combustibilul asa cum trebuie.
Lucrurile ar trebui vazute astfel: ai in corp cel putin 40.000
de calorii sub forma de grasime si doar 2.000 de calorii sub
forma de zahar. Daca arzi grasimi, atunci cand incepi sa
nostesti corpul o sa continue pur si simplu sa foloseasca gra-
simea pe post de combustibil principal. Dar daca arzi zahar,
corpul arde acele 2.000 de calorii sub forma de zahar pana le
epuizeazad, dupa care se declanseaza foamea, pana cand te
zdaptezi la ars grasimi. Ca arzator de zaharuri, simti efectele
foamei in timpul unui post mult mai devreme si mult mai
ntens. Este motivul pentru care eu folosesc keto (metoda
zcoperita in amanunt in cartea mea Keto Clarity) ca un prim
nas spre post, atat intermitent, cat si extins.

Inca nu ma dedicasem personal metodei cetozei atunci
22nd am incercat postul de o saptamana, dar alimentatia mea
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era deja de multa vreme saraca in carbohidrati si eram sigur
ca organismul poate sa faca fata unui post extins.

in seara zilei de 10 aprilie 2011, am decis s& fac unul dintre
lucrurile cele mai greu de prevazut pe care le facusem vreodata
in aproape patru decenii de viata: m-am inhamat la un post de
o saptamana - inadins -, pur si simplu ca sa vad cum merge.

La vremea aceea, o multime de oameni m-au intrebat
daca o fac ca sa slabesc, iar raspunsul a fost mereu ,nici
pomenealad”. Orice pierdere in greutate din perioada unui
post extins (spre deosebire de o rutina PI) nu are mari sanse
sa ramana pierdere odata ce incepi din nou sa mananci. Asta
nu fnseamna ca n-o sa scap de niste kilograme de grasime
incapatanate, dar nu e niciodata rau sa se intample asa ceva.
Scopul meu principal era insa monitorizarea senzatiilor proprii
cand nu mananc o saptamana.

Am aflat mult mai multe lucruri decat mi-as fi putut inchipui.

Primele trei zile au fost cele mai dificile, fiindca trupul tipa
l[a mine sa mananc ceva. M-am simtit mai tot timpul plutind,
de parca in jurul meu totul se misca cu incetinitorul. Dar in
acelasi timp gandurile imi erau limpezi si functionam suta la
suta, desi nu mancam nimic. Si, pe cinstite, m-am simtit bine in
cea mai mare a timpului cat am postit. Zilele 4 5i 5 au fost cele
mai bune dintre cele sapte, cdnd am trait acel iures de energie
reinnoita, despre care ii auzisem pe multi vorbind. Dar in ziua
a sasea m-am trezit cu dorinta imperioasa de a manca din nou,
iar in ziua a saptea, cand am fost la biserica, ma simteam abso-
lut oribil, de parca nivelul zaharului din sange s-ar fi prabusit
brusc, la un nivel care m-a lasat sleit. Cand mi-am verificat
nivelul zaharului din sange, era sub 60, abia puteam sa stau in
picioare pe la ora doua dupa-amiaza si mi-am dat seama ca e
cazul sa inchei.

Nu mi-am masurat zi de zi nivelul zaharului din sange, dar
in putinele situatii in care am facut-o am vazut valori putin
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peste 60. Era sub 80, nivelul pe care il aveam in mod obisnuit
in timpul regimului meu sanatos, sarac in carbohidrati, dar
asta se intampla cdnd nu mananci deloc. Sa iti controlezi nive-
lul zaharului din sange si sa ii dai pancreasului o vacanta de o
saptamana de la producerea insulinei este un excelent motiv
pentru a incerca un asemenea post.

in primele cateva zile am pierdut cam o jumatate de kilo-
gram pe zi, apoi, in zilele 4-7, am pierdut cateva kilograme.
Nu o faceam ca sa slabesc, dar s-a produs o scadere semnifi-
cativa pe afisajul cantarului: 5,6 kilograme intr-o saptamana.
Ulterior, am aflat ca pierderea in greutate dintr-un post de o
saptamana consta in principal in apa, fiindca procesul sara-
ceste rezervele de glicogen.

Ma credeti sau nu, am decis sa continui exercitiile mele
fizice obisnuite si in timpul saptamanii de post. Rezultatele au
fost mult mai bune decat ma asteptam. Stiam ca nu e cazul sa
exagerez prea tare, asa ca i-am spus sotiei mele ca daca incep
s& ametesc sau nu ma simt bine o sa incetez. Chiar si asa, am
jucat de doua ori volei si am facut cateva ore de pilates/yoga,
fara probleme. Desi pe terenul de volei eram cam eteric, am
fost in stare sa joc bine, am alergat, am sarit si am blocat
bombe la fileu!

La baie...

Da, stiu, e scarbos sa discuti despre asta, dar face parte din
experienta postului. Ma asteptam sa vizitez tronul de faianta
destul de des in primele doua zile, dar cand am vazut canti-
tatea masiva de ,materie” care tot mai iesea din mine spre
sfarsitul saptamanii, m-am speriat. La urma urmei, nu consu-
masem nimic de multe zile. De unde venea? Mi-am amintit
ca In corp avem mult mai multe reziduuri decat credem si ca
acest post poate ajuta la curatarea lor.

Suplimente nutritionale

Pe parcursul postului nu am incetat sa iau suplimentele
mele obisnuite. Am continuat cu multivitaminele, vitamina
D3, magneziu, probiotice si alte vitamine care facusera ani
de zile parte din stilul meu de viata sarac in carbohidrati.
Poate ca as fi reusit sa dau pauza si acestei rutine, dar nu am
facut-o.
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