Original German title:
BUCHINGER HEILFASTEN -
DIE ORIGINAL-METHODE
Dr. med. Frangoise Wilhelmi de Toledo, Hubert Hohler

© 2010 TRIAS Verlag in MVS
Medizinverlage Stuttgart GmBH & Co. KG
Oswald-Hesse-Strafle 50, 70469 Stuttgart, Germany

GHID PRACTIC DE POST TERAPEUTIC

Dr. med. Francoise Wilhelmi de Toledo
in colaborare cu chef Hubert Hohler

ISBN 978-606-8560-69-4
© 2018 — Editura PHILOBIA

internet: www.philobia.com
e-mail: contact@philobia.com

Edjitor: Bianca Biagini
Traducere: Cristina Livia Vasilescu
Redactor: Bianca Biagini
DTP: Petronella Andrei
Corecturd: Dorina Oprea
Copertd: Citilin Furtuni
Sursd foto coperti: © shutterstock | Lotus_studio

Descrierea CIP a Bibliotecii Nationale a Roméniei
WILHELMI DE TOLEDO, FRANCOISE

Ghid practic de post terapeutic / dr. med. Francoise Wilhelmi de Toledo ;
in colaborare cu chef Hubert Hohler. - Bucuresti : Philobia, 2018

ISBN 978-606-8560-69-4

1. Hohler, Hubert
613.2

e SR e i

el T e e o

Dr. med. Francoise Wilhelmi de Toledo
In colaborare cu chef Hubert Hohler

GHID PRACTIC DE

Pas - TERAPEITFIC

Traducere din limba franceza de
Cristina Livia Vasilescu

philobia



Cuprins
Lui Raimund, Victor si Léonard.
Multumiri 9
Prefata 11
1. SAINTELEGEM CE INSEAMNA POSTUL 13
Postul este natural 14
Natura posteste 17
Animalele postesc 19
Si oamenii pot posti 24
2. CELE TREI DIMENSIUNI ALE POSTULUI 31
Dimensiunea medicald si corporala 33
Dimensiunea spirituald si religioasa 33
Dimensiunea comunitara 43
3. FIZIOLOGIA POSTULUI 45
Cele doua programe nutritionale 46
Aprovizionarea cu combustibil 50
Aportul de materii prime 55
Aportul de vitamine si minerale 55
4, EFECTELE TERAPEUTICE ALE POSTULUI 61
Principalele efecte terapeutice ale postului 63
Indicatii si contraindicatii ale postului 82
5. EFECTELE POSTULUI ASUPRA PSIHICULUI 85
Postul nu este sinonim cu inanitia 88
Modificarile psihicului 91
Contraindicatii psihice 100




GHID PRACTIC DE POST TERAPEUTIC

6. CAND SI DE CE SA POSTIM: MARTURII

7. PREGATIREA PROGRAMULUI DE POST
Pregatirea postului
Cum si unde postim?
Cand postim?
Durata postului
Ce trebuie sd aducem?

8. CEI SAPTE STALPI Al POSTULUI
1 e Calm, destindere, liniste
2 * Miscarea si exercitiile fizice
3 e Stimularea cdilor de eliminare naturale
4 o Terapii de sustinere
5 ® Acompaniament terapeutic
6 ® Bauturile de post
7 ® Gastronomia sufletului

9. GESTIONAREA EVENTUALELOR NEPLACERI
SI CRIZE IN PERIOADA POSTULUI

10. PROGRAMUL DE POST DE ZI CU ZI
Ziua sosirii
Ziua tranzitiei
Prima zi de post (ziua de eliminare)
A doua zi de post
A treia zi de post
Urmatoarele zile de post
Ziua de intrerupere a postului
Programul de post pentru zece zile
Program de reluare a alimentatiei

105

113
114
115
116
120
120

123
125
133
136
147
150
151
154

157

175
174
175
176
178
179
181
182
185
187

[

12.

13.

14.

15.

CuPRINS

Prima zi de reluare a alimentatiei
Urmatoarele zile de reluare a alimentatiei

CUM SA MANCAM MAI SANATOS DUPA POST
Savurati gustul natural

Pledoarie pentru reabilitarea grasimii

Acizi grasi omega 6 si omega 3

O bund hidratare pe perioada postului

Alegeti produse bio, cultivate local

Vitamine, minerale si substante fitochimice

RETETE

Zile de repaus digestiv

Zile de reluare a alimentatiei.

Ziua l

Ziua a 2-a

Ziua a 3-a

Diverse retete de la clinica Buchinger Wilhelmi

POSTUL ALIMENTAR SI CANCERUL

DIVERSE TIPURI DE POST
Postul intermitent
Postul numit prelungit

ACTUALITATI IN PRIVINTA POSTULUTI:
,ECOSISTEMUL POST“

Ecosistemul post

Cercetiri actuale in domeniul postului

190
191

195
196
197
199
200
201
203

205
206
212
212
216
220
222

241

255
258
260

265
266
269



GHID PRACTIC DE POST TERAPEUTIC

POSTUL este natural

Natura posteste, animalele postesc... $i omul are capacitatea
de a posti, folosindu-si rezervele pentru a alimenta celulele or-
ganismului. De indata ce aportul exterior de hrana inceteaza,
organismul declanseazd in mod automat programul de autore-
facere: e suficient sd fim increzatori si sd ne relaxam. Metoda
globald descrisa in cartea de fatd, aceea a postului terapeutic Bu-
chinger, va va calduzi in acest demers.

Este vorba despre un post modificat, pe baza de supa de le-
gume, sucuri de fructe si legume proaspete (in jur de 250 kcal in
total), dar si cu cel putin 2 litri de apa pe zi. Acest aport minimal
de carbohidrati naturali activeaza arderea grasimilor si impulsi-
oneaza organismul sad-si economiseascd proteinele. Bauturile
constituie, de asemenea, o sursd naturala de vitamine si minerale.

Insa aspectul caracteristic al postului Buchinger nu consta
doar in faptul cd sunt permise lichidele enumerate mai sus, ci
mai ales In conceptul sdu global.

Conceptul postului terapeutic Buchinger include trei
dimensiuni:

DIMENSIUNEA MEDICALA

Postul trebuie practicat in armonie cu fiziologia umana.
Omul care posteste isi Imbundtateste sanatatea si starea fizica,
daca este bine ghidat si urmeaza o metoda cu rezultate dovedite.

DIMENSIUNEA COMUNITARA
Practicat in grup, postul consolideazd legéturile de aparte-
nenta si spiritul de solidaritate.

DIMENSIUNEA SPIRITUALA
Postul in sine si toate actiunile pe care le implica faciliteaza
accesul la constiintd, la rugaciune si experienta spirituald.
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Procesul aferent postului cuprinde cinci etape:

decizia ® pregatirea ® postul in sine e etapa de reluare a ali-
mentatiei ® revenirea la alimentatia obisnuita, de zi cu zi.

Postul se sprijina pe sapte elemente de baza, care permit
dezvoltarea capacitatilor fizice de autoregenerare si a
capacitatilor spirituale:

repausul si activitatea fizica in proportii adecvate e stimula-
rea proceselor de eliminare ® terapiile de sustinere ® suprave-
gherea si ghidarea medicald profesionald ® gastronomia sufletu-
lui ® meditatia.

Instruirea teoretica si practica pe perioada postului ii permite
persoanei care posteste sa aibd un stil de viatd mai sdnatos atunci
cand revine la traiul obisnuit de zi cu zi. Intr-o unitate spitali-
ceasca precum clinica Buchinger Wilhelmi, postul este monitori-
zat de o echipa terapeutica alcatuitd din diverse specialitdti: me-
dicing, nutritie, psihoterapie, activitate fizica, asistenta medicala,
antrenament pentru mentinerea stdrii de sanatate, cultura si spi-
ritualitate.

In situatia in care nu exist4 neapérat un obiectiv medical si
terapeutic, persoanele sanatoase care doresc sa tina post pot fi
ghidate de indrumatori bine pregatiti in domeniu.

Care va fi rdsplata de care veti beneficia ca urmare a faptului
cd ati renuntat temporar la placerile mesei? Veti acorda o vacan-
ta metabolismului, ficatului, organelor digestive si sistemului
neurovegetativ. Se va produce astfel o curdtare, o refacere me-
tabolica, o reinitializare a bioritmurilor, o regenerare a fortelor,
0 armonizare a dispozitiei si o0 motivare pentru imbunatatirea
stilului de viata.

Postul tinut cu regularitate poate reprezenta o excelenta
practica de prelungire a duratei de viata sandtoase si, de aseme-

15
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nea, o ocazie de a ne reculege si de a ne intreba: ,Sunt inci in
putere? Viata mea de zi cu zi ma implinegte? Reusesc sd-mi pun
in valoare talentele si capacitatea cu care am fost inzestrat?”
Atunci cand postim, avem posibilitatea de a constientiza as-
pecte ale vietii noastre cu care suntem in armonie sau, dimpotri-
va, aspecte care au devenit doar o rutina Indeplinita fira entuzi-
asm. Dar cine are curajul sa pund capat unor obiceiuri care i con-
ferd sigurantd? De foarte multe ori, suntem constransi s ne mo-
dificam prioritétile din cauza unor boli sau crize: un post poate
avea acelasi efect, fiind insa lipsit de inconvenientele acestora.

~Daci ne implicam trup si suflet, intelegind sensul profund al
postului si urmdnd o procedurd corecti (...), nu ne va mai fi
teamd si vom posti cu insufletire.)”

Niklaus Brantschen

Postul este un proces la fel de natural ca somnul, nasterea,
aldptarea sau moartea. Aceste functii naturale sunt adeseori per-
turbate atunci cand avem un ritm de viatd trepidant si suntem
dominati de planul mental. Prin urmare, pentru a trece prin post
cu senindtate, trebuie sd fim informati inainte de a-1 incepe. Fa-
cand o analogie, femeile insdrcinate sunt instruite in privinta
desfasurdrii nasterii din aceleasi considerente. Astfel, ele pot
face fatd procesului in sine cu mai putini anxietate, lisand eve-
nimentul sd se deruleze in mod armonios.

Permiteti-mi sa vé explic ce anume se intimpla in organismul
vostru atunci cand renuntati de bundvoie, pentru o perioada de
timp, la mancare. Veti intelege astfel cum se adapteaz metabo-
lismul corpului uman la lipsa hranei exterioare si cum acesta din
urma igi mobilizeaza rezervele de grisime pentru a hréni toate
celulele organismului.

! Brantschen N. (2010), Fasting: What, Why, How, New York, Crossroad Publishing.

16

1. SX INTELEGEM CE INSEAMNA POSTUL

Astfel informati, veti putea demara procesul postului in de-
plind incredere si implicAndu-va in mod activ, pentru ca veti fi
inteles atunci ca postul este un al doilea program de nutritie:
functiile asigurate In mod normal de hrana sunt preluate de re-
zervele celui care posteste (indeosebi rezervele de grasime).

NATURA posteste

Capacitatea de a posti rdspunde necesitdtii de adaptare la
conditiile climatice ale planetei noastre. Persoanele care locuiesc
in zonele temperate au privilegiul de a trdi in ritmul anotimpu-
rilor. S incercdm pret de o clipa sd ne imaginam care era situatia
inainte de inventarea frigiderelor si a tehnologiilor de conserva-
re a alimentelor:

* Vara insoritd ne oferd fructe si legume proaspete, la fel si
multe alte alimente.

* Cuevantaiul ei de culori, toamna este si anotimpul recoltelor,
al fructelor si al cerealelor; oamenii si animalele se hranesc
atunci peste nevoile lor, constituindu-si astfel rezervele de
grasime.

* Apoi temperaturile scad treptat pand la aparitia iernii. Pa-
mantul se odihneste, frunzele cad si vegetatia intra in hiber-
nare. Hrana pe care oamenii si animalele o au la dispozitie
devine tot mai putina. Deficitul caloric este atunci compensat
de rezervele energetice, in principal de grasimea tesutului .
nostru adipos.

* Atunci cand isi incheie postul, omul reincepe incetul cu ince-
tul sa se alimenteze, la fel ca natura, care se trezeste din som-
nul sau hibernal. Primédvara, sub influenta soarelui si a apei,
frunzele si florile 1si revin cu o energie sporita, fiind supuse
unor intense sinteze proteice. La fel se intampla si cu organis-
mul uman, in ceea ce numim faza de reluare a alimentatiei,
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cand se produce o activare a sintetizdrii proteinelor, pe care o
mai intalnim doar la copil, in perioada lui de crestere.

La varsta adulta, postul este singura modalitate prin care orga-
nismul isi poate resintetiza intens anumite elemente si structuri

Animalele, la fel ca oamenii, au capacitatea de a posti in peri-
oada de absenta a hranei si de a se ingrdsa in perioada de abun-
dentd, pentru a supravietui pe o planetd ce produce hrani in
mod discontinuu. In functie de anotimpuri si de disponibilitatea
alimentard, metabolismul animalelor se modifici automat, tre-
cand de la aportul de hrani exterioars la mobilizarea rezervelor.
Postul temporar si instinctiv nu este sinonim cu inanitia. Acesta
este motivul pentru care utilizidm aici termenul de post, desi as-
pectul voluntar propriu postului uman este, desigur, absent in
regnul animal. ’

EXPERIENTA MEA

Ce admir eu la pinguini

Tmi plac foarte mult pinguinii imperiali. Pentru ca fiecare individ din
colonie sd fie protejat de furtunile glaciale, pinguinii imperiali se inghesu-
ie strans unii langd altii. Pe de altd parte, ansamblul coloniei se invarte
incontinuu ntr-o miscare spiralata, ceea ce le permite celor din exterior
sd se apropie treptat de centru, unde corpurile adunate laolalt3 provoacs
o crestere a temperaturii de la -40°C, in exteriorul grupului, pana la +35°!
Pinguinii imperiali se protejeaza reciproc de frig si ilustreazs astfel dimen-
siunea comunitara a postului: o forméa de solidaritate instinctiva, fir3 de
care un animal de 40 kg nu ar putea nicicind s posteasca o suti de zile la
rand! Tot ce fac acesti pinguini m3 emotioneaza, poate pentru ci ne sea-
mana atat de mult...

Ma impresioneaza si mersul lor balansat, ingrijirea afectuoasi a oului
si, de asemenea, latura dramatic3 a procreatiei: daci trecerea oului de la
femela la mascul nu se face cum trebuie sau dacd are loc prea incet, oul

? Groscolas R., J-P. Robin (2001), ,Long Term Fasting and re-Feeding in Penguins®,
Comparative Biochemistry and Physiology 128, 645-655.
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expus la frigul glacial ingheata si embrionul moare. Este la fel de tragic ca
pierderea unei sarcini.

ANIMALELE postesc

PINGUINUL IMPERIAL, UN CAMPION AL
POSTULUI

Mi s-a parut intotdeauna fascinant, pinguinul imperial (Apte-
nodytes patagonicus), pe care dr. Yvon Le Maho?® si echipa lui de
cercetatori il studiaza de patruzeci de ani in frigul antarctic, fo-
losind tehnologii de varf. Pinguinul imperial se hraneste exclu-
siv cu pesti si crustacee. Pentru a se reproduce, el trebuie sa
avanseze pe uscat, ajungand chiar si pana la 180 km de coasta.
Pinguinii, femele si masculi, bine hréniti si durdulii, ies din
ocean si se indreaptd cdtre locul lor de reproducere, la addpost
de rafalele de vant. Pentru o prima si scurta faza, glicogenul he-
patic le serveste drept carburant, apoi, pe parcursul saptamani-
lor urmatoare, pinguinii vor trédi exclusiv din rezervele proprii:
grasimi, micronutrienti si proteine, pe care le utilizeaza — la fel
ca oamenii — cu parcimonie. Rezerva esentiala vine de la acele
,scuturi” formate de corpurile lor inghesuite unele intr-altele
pentru a se proteja reciproc de frig.

Pinguinul imperial cautd un partener cu care se imperechea-
za 1n perioada de , post”. Femela produce un ou de 400 de gra-
me, tot ,,postind”, pe care il depune sase sdptdmani mai tarziu.

Nu putem decat sa ne minundm de capacitatea de transfor-
mare a structurilor proteice ale unui organism aflat in perioada

de post.

'Lignot J.-H., Le Maho Y. (2012), A History of Modern Research into Fasting, Starvation
and Inanition in Comparative Physiology of Fasting, Starvation and Food Limitation,
McCue Marshall D., ed. 1, Berlin, Heidelberg Springer.
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Pinguinul imperial are, de asemenea, capacitatea de a naparli
si de a-gi schimba penajul de vara fara sa se hraneascd intre timp.
El isi mobilizeaza atunci echivalentul unui kilogram din rezer-
vele sale proteice!

Dupa acest efort, femela se intoarce in mare pentru a-si reface
rezervele si 1i incredinteaza oul masculului, care il addposteste
sub pilul sdu ventral. Abdomenul bombat al viitorului tata 1i ser-
veste acestuia drept depozit alimentar pentru mai mult de sai-
zeci si cinci de zile, protejand, totodatd, oul de temperaturile
polare.

Apoi, fix inainte de epuizarea rezervelor de grasime paterna-
le, puiul iese din gdoace. Din acel moment, pinguinul imperial
incepe sd astepte cu nerdbdare revenirea partenerei lui, deoare-

ce, dupa o sutd cincisprezece zile de post, un semnal irezistibil 1l
obligd sa se intoarca in mare pentru a se realimenta.

Daca se intoarce la timp, femela isi va hrani puiul cu pestele
pe care il poate stoca timp de mai multe zile in stomac. Dar, daca
ea nu se Intoarce, cdzand victima unui pradator, de exemplu,
masculul isi va pardsi puiul — care nu poate supravietui singur.
Nevoia metabolica de refacere a rezervelor este imperioasa pen-
tru ca, in Antarctica, supravietuirea unui pinguin adult este mai
importanta pentru colonie decat aceea a unui pui.

Cu exceptia primelor zile, consumul energetic in repaus este
redus pe toatd perioada postului. Cand rezervele de grisime ale
pinguinului au scdzut atat de mult incat acesta mai dispune
doar de atatea calorii cat sa ajungd la mare, semnalele de alarma
emise de sistemul lui nervos simpatic se intensifica: animalul
devine nervos, metabolismul lui se accelereazad, consumul ener-
getic in momentele de repaus creste, ceea ce 1l obliga sa plece. Pe
drumul cédtre mare, pinguinul isi utilizeaza ultimele rezerve de
grasime si, in paralel, pe cele proteice. Acest fenomen este in
intregime reversibil, daca reluarea alimentatiei are loc la timp.
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EXISTA MAI MULTE TIPURI DE FOAME

Foamea este un semnal care indica faptul ca rezervele nutri-
tive sunt pe sfarsite, asemanandu-se cu semnalul produs de in-
dicatorul de benzina al masinii cand trecem pe modul rezerva.
Foamea obignuitd ne anuntd ca organismul a utilizat caloriile
ultimei mese si ca are nevoie de hrand. Daca nu mancam in ora
urmatoare, foamea dispare, pentru cd organismul isi mobilizea-
za rezervele, trecand la un metabolism adaptat la absenta hra-
nei. Pe perioada unui post, foamea inceteazd, desi uneori pot
apirea sporadic pofte specifice. In cazul unei persoane cu greu-
tate normald, rezervele corporale de grasime, de proteine si de
glicogen din ficat permit o perioadé de post de circa patruzeci
de zile. Dupa acest interval, omul resimte ceea ce unii specialisti
in domeniu au numit ,,foamea reald“4, o senzatie descrisa ca fi-
ind coplesitoare si care se manifesta ,,cu violenta nu doar la ni-
velul stomacului, ci si prin greturi si deglutitie dificila la nivelul
gatului”. Eu nu am avut niciodatd ocazia sa observ acest semnal
care pare sa indice epuizarea rezervelor, pentru cd perioadele de
post din prezent sunt in general destul de scurte. Din punct de
vedere fiziologic insd, el indica o crestere a nivelului hormonilor
de stres si pare sd corespunda cu semnalul descris in cazul pingu-
inilor imperiali® si al altor animale care isi intrerup atunci postul.
Prezenta unui semnal asemanator a fost descris3 si in faza termi-
nald a anorexiei. Din pacate, pacientii afectati de aceasta boala de-
vin incapabili sd se hraneasca si sfarsesc prin a muri.

In primele trei zile inainte de instalarea completd a metabo-
lismului specific postului, apar uneori senzatii de foame asema-
natoare acelora care se pot manifesta in mod obisnuit inainte de

" Zabel W. (1962), Das Fasten Hippokrates, Verlag Stuttgart.

% Groscolas R., Lacroix A., Robin J.-P. (2008), ,,Spontaneous Egg or Chick Abandonment
in Energy — Depleted King Penguins: a Role for Corticosterone and Prolactin?“, Horm
Behav 53(1):51-60.
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0 masa: gol in stomac si bolborosel, salivatie sau slibiciune. To-
tusi, senzatia de foame dispare foarte rapid. Sigur, mai resimtim
uneori pofta de a ménca un aliment anume cand ajungem in
dreptul unei tejghele din piata sau in preajma unei patiserii care
emand arome de placinte calde. Dar rar se intampl3 ca individu-
lui care tine post sd-i fie cu adevirat foame.

GREUTATEA ESTE CICLICA

Tn functie de anotimpuri si de alimentele disponibile, oamenii si ani-
malele care trdiesc in apropiere de naturs slibesc si se reingrasa ulterior,
pana isi redobandesc greutatea initial3, acest fenomen petrecandu-se Tn
fiecare an. O variatie a greutitii in functie de anotimpuri este normala si
reflectd ciclicitatea productiei de hrani. Procesul este diferit de ceea ce
numim ,efectul yo-yo“, valabil in cazul‘persoanelor obeze care slibesc
rapid in urma unui regim adeseori dezechilibrant si care, de indat3 ce il
intrerup, se ingrasa din nou, depasindu-si greutatea initiala.

Pinguinul imperial posteste in citeva reprize care, cumulate, ajung
pana la sase luni pe an. Greutatea lui variazi in decursul anului — si asta,
de-a lungul a treizeci si cinci de ani de viat3. El ar trebui asadar sa devin3
obez, dacd ar fi s3 le ddm crezare celor care critic3 postul! Dar nu, pingui¥
nul nu acumuleaza grasime, ci isi recapit3 de fiecare dat3 greutatea initi-
ala. La fel se intdmpl3 si in cazul oamenilor cu greutate normala care pos-
tesc conform metodei Buchinger descris3 in aceastd carte: efectul yo-yo
nu se produce...® daca persoana in cauzi nu revine la obiceiurile ei adipo-
gene anterioare.

PASARILE MIGRATOARE POSTESC”

De indaté ce incepe anotimpul rece, unele specii de pasdri
migreaza catre tinuturile unde hrana exista din abundenta. Ca-

® Brubacher D., Brubacher G., Wilhelmi de Toledo F. et al. (1994), ,Verlauf des Ge-
wichtsverlustes wihrend des Fastens nach Buchinger”, in Aktuelle Ernéhrungsmedizin
19,273.

7 Cherel Y., Robin J.-P, Le Maho Y. (1988), ~Physiology and Biochemistry of Long Term
Fasting in Birds“, Can J. Zool 66:159-166.
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[itoria lor dureaza adeseori mai multe zile, timp In care nu pot
nici sa se hraneasca, nici sa bea. Chiar daca se folosesc de vantu-
rile favorabile pentru a-si reduce consumul energetic, efortul lor
Intens si continuu este sustinut de combustibilii stocati in tesu-
luri: grasimi, proteine, zaharuri, la fel si micronutrienti, dar, in
primul rand, apa. Acest lichid pretios va fi economisit gratie ca-
pacitatii pasdrilor de a condensa in cioc vaporii de apa proveniti
din respiratie, ceea ce le va permite sa o recupereze. Ca sa favo-
rizeze acest fenomen de condensare si sa-si gestioneze mai bine
rezervele de apa, lebedele urca uneori la peste 8.000 metri altitu-
dine, acolo unde temperaturile ajung pana la -48°C!

O alta uimitoare si virtuoasa vietate care posteste este coli-
briul cu gusa rubinie (Archilochus colubris)®. Acesta cantdreste 5
grame si, datorita arderii a 2 grame de grasime, el poate parcur-
ge cei circa 1.000 km care separd New York-ul de America Cen-
trala, trecand pe deasupra Golfului Mexic. Prin comparatie, un
avion mic cu reactie utilizeaza 800 litri de kerosen pentru a stra-

bate aceeasi distanta!

O ENIGMA...

Va puteti imagina ca pasarile migratoare, aceste atlete de inalt nivel,
ard proteine continute Tn muschii aripilor lor? ,,Imposibil“, imi veti raspun-
de, ,pentru ca pasarea isi foloseste intens musculatura respectiva pentru
i se deplasa, deci aceasta trebuie sa ramana intacta.” Totusi, musculatura
aripilor, si chiar aceea a inimii, se reduce n timpul migratiilor, fara a afecta
performanta zborului. Daca vreti sa intelegeti acest mister, vedeti ce scrie

la pagina 80.

’ Blgm C.R. (1976), ,Patterns of Lipid Storage and Utilization in Birds“, Am Zool 16:671-
684, :
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