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POSTUL este natural
Natura postegte, animalele postesc... $i omul are capacitatea

de a posti, folosindu-gi rezervele pentru a alimenta celulele or-
ganismului. De indati ce aporful exterior de hrani inceteazl,
organismul declangeazd in mod automat programul de autore-
facere: e suficient si fim increzdtori qi si ne relaxim. Metoda
globald descrisi in cartea de fal6, aceea a postului terapeutic Bu-
chinger, vi va cilduzi in acest demers.

Este vorba despre un post modificaf pebazd. de supi de le-
gume, sucuri de fructe qi legume proaspete (in jur de 250 kcal in
total), dar si cu cel pu{in 2 litri de api pe zi. Acest aport minimal
de carbohidrafi naturali activeazd arderea grisimilor gi impulsi-
oneazd. organismul sd-gi economiseascd proteinele. Biufurile
constituie, de asemenea, o sursi nafurald de vitamine si minerale.

insd aspectul caracteristic al postului Buchinger nu consti
doar ?n faptul cd sunt permise lichidele enumerate mai sus, ci
mai ales in conceptul sdu global.

Conceptul postului terapeutic Buchinger include trei
dimensiuni:

DIMENSIUNEA MEDICALA
Posful trebuie practicat in armonie cu fiziologia umand.

Omul care posteqte igi imbundtdfegte sinitatea si starea hzicl,
daci este bine ghidat si urmeazd o metodd cu rezultate dovedite.

DIMENSIUNEA COMUNITARA
Practicat in grup, postul consolideazi legdturile de aparte-

nenfd gi spiritul de solidaritate.

DIMENSIUNEA SPIRITUALA
Postul in sine gi toate acfiunile pe care le implicd faciliteazb

accesul la congtiinfd,Ia rugdciune si experien{a spirituald.

14
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Procesul aferent postului cuprinde cinci etape:

decizia o pregitirea . posful in sine o etapa de reluare a ali-
menta{iei o revenirea la alimentalia obiqnuitl, de zi cu zi.

Postul se sprijini pe gapte elemente debazi, care permit
dezvoltarea capacitifilor fizice de autoregenerare qi a

capacitifilor spirituale:

repausul gi activitatea hzicd, in proporfii adecvate o stimula-
rea proceselor de eliminare . terapiile de suslinere . suprave-
gherea gi ghidarea medicald profesionale . gastronomia sufletu-
lui o meditafia.

Instruirea teoreticd gi practicd pe perioada postului ii permite
persoanei care posteqte si aibd un stil de viafd mai sdndtos atunci
cAnd revine la traiul obiqnuit de zi cu zi. intr-o unitate spitali-
ceascd precum clinica Buchinger Wilhelmi, postul este monitori-
zat de o echipd terapeutici alcituiti din diverse specialitifl: me-
dicind, nutrifie, psihoterapie, activitate hzic6, asistenfi medicald,

antrenament pentru men{inerea stirii de sinitate, culfuri gi spi-
ritualitate.

in situalia in care nu existd neapdrat un obiectiv medical gi

terapeutic, persoanele sdndtoase care doresc sd lind post pot fi
ghidate de indrumdtori bine pregdtifi in domeniu.

Care va fi rdsplata de care veli beneficia ca urmare a faptului
cd afi renun{at temporar la pldcerile mesei? Vefi acorda o vacan-

fb metabolismului, ficatului, organelor digestive gi sistemului
neurovegetativ. Se va produce astfel o curifare, o refacere me-

tabolicfl o reinilializare a bioritmurilor, o regenerare a forfelor,
o armonizare a dispozifiei gi o motivare pentru imbundti,tirea
stilului de viafd.

Postul linut cu regularitate poate reprezenta o excelentd
practicd de prelungire a duratei de viald sindtoase gi, de aseme-
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nea/ o ocazie de a ne reculege gi de a ne intreba: ,,Sunt incd in
putere? Viafa mea de zi cu zi md implinegte? Reugesc sd-mi pun
in valoare talentele gi capacitatea cu care am fost inzestrat?"

Atunci cAnd postim, avem posibilitatea de a constientiza as-
pecte ale viefii noastre cu care suntem in armonie sau, dimpotri-
v5, aspecte care au devenit doar o rutini indeplinitd fdrdentuzi-
asm. Dar cine are curajul sd puni capdt unor obiceiuri care ii con-
ferd siguranlh? De foarte multe ori, suntem constrAnsi sd ne mo-
dificim prioritdfile din cauza unor boli sau crize: un post poate
avea acelagi efect, fiind insd lipsit de inconvenientele acestora.

,,Dacd ne implicdrn trup gi suflet, tnlelegdnd sensul profund al
postului qi urmind o procedurd corectd (...), nu ne aa mai fi
teamd gi aom posti cu insuflelire.l"

Niklaus Brantschen

Posful este un proces la fel de nafural ca somnul, naqterea,
aliptarea sau moartea. Aceste funcfii naturale sunt adeseori per-
turbate atunci cAnd avem un ritm de via!5 trepidant qi suntem
domina{i de planul mental. Prin urmare, pentru a trece prin post
cu seninitate, trebuie sd fim informali inainte de a-l incepe. Fd-
cAnd o analogie, femeile insdrcinate sunt instruite in privin{a
desfdgurdrii nagterii din aceleagi considerente. Astfel, ele pot
face fafi procesului in sine cu mai pufind anxietate, lisAnd eve-
nimentul si se deruleze in mod armonios.

Permitefi-mi sd vi explic ce anume se intAmpld in organismul
vostru afunci cAnd renunfafi de bundvoie, pentru o perioadi de
timp, la mAncare. Ve[i inlelege astfel cum se adapteazdmetabo-
lismul corpului uman la lipsa hranei exterioare gi cum acesta din
urmi igi mobilizeazd rezervele de grdsime pentru a hrdni toate
celulele organismu lui.

tBrantschen N. (2010), Fasting: What, Why, How, New York, Crossroad publishing.

'L()
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Astfel informafi, ve{i putea demara procesul postului in de-
plind incredere gi implicAndu-vd in mod activ, pentru cd veli fi
inleles atunci cd postul este un al doilea program de nutrifie:
funcfiile asigurate in mod normal de hrand sunt preluate de re-
zervele celui care posteqte (indeosebi rezervele de grdsime).

NATURA posteqte

Capacitatea de a posti rispunde necesitdfii de adaptare la
condiliile climatice ale planetei noastre. Persoanele care locuiesc

in zonele temperate au privilegiul de a trdi in ritmul anotimpu-
rilor. Sd incercim pre! de o clipd sd ne imagindm care era situaf,a
inainte de inventarea frigiderelor gi a tehnologiilor de conserva-
re a alimentelor:
r Vara insoritX ne oferd fructe gi legume proaspete, la fel gi

multe alte alimente.
o Cu evantaiul ei de culori, toamna este gi anotimpul recoltelor,

al fructelor gi al cerealelor; oamenii gi animalele se hrdnesc
atunci peste nevoile lor, constifuindu-gi astfel rezervele de

grisime.
. Apoi temperaturile scad treptat pAnd la aparifia iernii. Pd-

m6ntul se odihnegte, frunzele cad gi vegetalia intri in hiber-
nare. Hrana pe care oamenii gi animalele o au la dispozilie
devine tot mai puline. Deficitul caloric este afunci compensat
de rezervele energetice, in principal de grdsimea lesutului
nostru adipos.

o Atunci cAnd igi incheie postuf omul reincepe incetul cu ince-
ful sd se alimenteze, la fel ca nafura, care se trezegte din som-
nul sdu hibemal. Primdvara, sub influenfa soarelui gi a apei,

frunzele gi florile igi revin cu o energie sporit6, fiind supuse

unor intense sinteze proteice. La fel se intAmpli gi cu organis-

mul umary in ceea ce numim faza de reluare a alimentatiei,

L7



Guro pnacrrc DE posr TERApEuTIC

cAnd se produce o activare a sintetiz.irii proteinelor, pe care o
mai intAlnim doar la copif in perioada lui de cregtere.

La vArsta adultd" posful este singura modalitate prin care orga-
nismul igi poate resintetiza intens anumite elemente gi structuri2.

Animalele, la fel ca oamenii, au capacitatea de a posti in peri-
oada de absen{d a hranei gi de a se ingrdga in perioada de abun-
denf6, pentru a supravietui pe o planeti ce produce hrani in
mod discontinuu. in func,tie de anotimpuri gi de disponibilitatea
alimentard, metabolismul animalelor se modificd automa! tre-
cAnd de la aportul de hrand exterioari la mobilizarea rezervelor.
Postul temporar gi instinctiv nu este sinonim cu inanifia. Acesta
este motivul pentru care utilizim aici termenul de pos! deqi as-
pectul voluntar propriu postului uman este, desigur, absent in
regnul animal.

EXPERIENTA MEA
Ce admir 

"u 
l" ping

imi plac foarte m; pinguinii imperiali. pentru ca fiecare individ din
colonie sd fie protejat de furtunile glaciale, pinguinii imperiali se inghesu-
ie str6ns unii l6ngd alfii. Pe de altd parte, ansamblul coloniei se invArte
incontinuu intr-o migcare spiralatd, ceea ce le permite celor din exterior
sd se apropie treptat de centru, unde corpurile adunate laolaltd provoaci
o cregtere a temperaturii de la -40"C, ?n exteriorul grupului, p6nd la +35"!
Pinguinii imperiali se protejeazd reciproc de frig gi ilustreazd astfel dimen-
siunea comunitard a postului: o formd de solidaritate instinctivd, fdrd de
care un animal de 40 kg nu ar putea nicic6nd sd posteasci o suti de zile la
r6ndlTot ce fac acegti pinguini md emolioneazi, poate pentru cd ne sea-
mdnd at6t de mult...

Md impresioneazd gi mersul lor balansat, ingrijirea afectuoasd a oului
gi, de asemenea, latura dramaticd a procrealiei: daci trecerea oului de la
femelS la mascul nu se face cum trebuie sau dacd are loc prea incet, oul

2 Groscolas R., J-P. Robin (2001), ,,Long Term Fasting and
Comparotive Biochemistry ond Physiology I2B, 645-655.

re-Feeding in Penguins",
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expus la frigul glacial ?nghea15 9i embrionul moare. Este la fel de tragic ca

pierderea unei sarcini.

ANIMALELE postesc
PINGUINUL IMPERIAL, UN CAMPION AL
POSTULUI

Mi s-a pdrut intotdeauna fascinant,pinguinul imperial (Apte-

nodytes patagonicus)/ pe care dr. Yvon Le Maho3 qi echipa lui de
cercetdtori il studiazd de patruzeci de ani in frigul antarctic, fo-
losind tehnologii de vArf. Pinguinul imperial se hrdneqte exclu-
siv cu peqti gi crustacee. Pentru a se reproduce, el trebuie sd

avanseze pe uscaf ajungAnd chiar gi pAnd la 180 km de coastd.
Pinguinii, femele gi masculi, bine hrdnili qi durdulii, ies din
ocean gi se indreaptd citre locul lor de reproducere, la addpost
de rafalele de vAnt. Pentru o primi gi scurtd fazd, glicogenul he-
patic le servegte drept carburant, apoi, pe parcursul siptdmAni-
Ior urmdtoare, pinguinii vor trdi exclusiv din rezervele proprii:
grdsimi, micronutrien{i gi proteine, pe care le utilizeazd - la fel
ca oamenii - cu parcimonie. Rezerva esenfiali 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-
zd in perioada de ,,post". Femela produce un ou de 400 de gra-
me, tot ,,posttnd, pe care il depune gase sdptdmAni mai tdrziu.

Nu putem decAt sd ne minunim de capacitatea de transfor-
lnare a structurilor proteice ale unui organism aflat in perioada
rlc post.

' Lignot J.-H., Le Maho Y.l20I2l, A History of Modern Research into Fasting, Storvdtion
ond lnanition in Compqrotive Physiology of Fosting, Storvotion and Food Limitotion,
McCue Marshall D., ed. L, Berlin, Heidelberg Springer.
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Pinguinul imperial are, de asemene4 capacitatea de a ndpArli
gi de a-gi schimba penajul de vard fdri si se hrdneascd intre timp.
El iqi mobilizeazh atunci echivalentul unui kilogram din rezer-
vele sale proteice!

Dupd acest efor! femela se intoarce in mare pentru a-si reface
rezervele gi ii incredinleazd oul masculului, care il addpostegte
sub pilul siu ventral. Abdomenul bombat al viitorului tatd ii ser-
veqte acestuia drept depozit alimentar pentru mai mult de qai-

zeci qi cinci de ziIe, protejdnd, totodatS, oul de temperafurile
polare.

Apoi, fix inainte de epuizarea rezervelor de gr5sime paterna-
le, puiul iese din gdoace. Din acel moment, pinguinul imperial
incepe si aqtepte cu nerdbdare revenirea partenerei lui, deoare-
ce, dupd o suti cincisprezece zlle de post, un semnal irezistibil il
obligi si se intoarcd in mare pentru a se realimenta.

Dacd se intoarce la timp, femela igi va hrdni puiul cu pegtele
pe care il poate stoca timp de mai multe zile in stomac. Dar, dacd
ea nu se intoarce, cdzdnd victimi unui prdddtor, de exemplu,
masculul igi va pirdsi puiul - care nu poate supraviefui singur.
Nevoia metabolicd de refacere a rezervelor este imperioasd pen-
tru ci, in Antarctica, supraviefuirea unui pinguin adult este mai
importanti pentru colonie decAt aceea a unui pui.

Cu excepfia primelor zile, consumul energetic in repaus este

redus pe toati perioada postului. CAnd rezervele de grisime ale
pinguinului au scizut atat de mult incAt acesta mai dispune
doar de atAtea calorii cAt sd ajungd la mare, semnalele de alarmd
emise de sistemul lui nervos.simpatic se intensifich: animalul
devine nervos, metabolismul lui se accelereazd, consumul ener-
getic in momentele de repaus creqte, ceea ce il obligi si plece. Pe

drumul citre mare, pinguinul iqiutilizeazi ultimele rezerve de
grisime gi, in paralel, pe cele proteice. Acest fenomen este in
intregime reversibif daci reluarea alimentafiei are loc la timp.

20 21
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EXISTA MAI MULTE TIPURI DE FOAME

Foamea este un semnal care indicd faptul cd rezervele nutri-
tive sunt pe sfArgite, aseminAndu-se cu semnalul produs de in-
dicatorul de benzind al maginii cAnd trecem pe modul rezervd.

Foamea obignuitd ne anunfd cd organismul a utilizat caloriile
ultimei mese qi ci are nevoie de hrand. Daci nu mAnc[m in ora

urmdtoare, foamea dispare, pentru cd organismul iqi mobilizea-
zE rezewele, trecAnd la un metabolism adaptat la absenla hra-
nei. Pe perioada unui post foamea inceteazd, degi uneori pot
apdrea sporadic pofte specifice. ln cazul unei persoane cu greu-

tate normalS, rezervele corporale de grdsime, de proteine qi de

glicogen din ficat permit o perioadd de post de circa patruzeci
de zile. Dupi acest interval, omul resimte ceea ce unii specialigti

in domeniu au numit ,,foamea teal6"a, o senzafie descrisd ca fi-
ind coplegitoare gi care se manifestd ,,cu violenfd nu doar la ni-
velul stomacului, ci gi prin grefuri qi deglutifie dificildla nivelul
getului". Eu nu am avut niciodatd ocazia sd observ acest semnal

care pare sd indice epuizarearezervelor, pentru ci perioadele de

post din prezerrt sunt in general destul de scurte. Din-punct de

vedere fiziologic ins5, el indicd o creqtere a nivelului hormonilor
rie stres gi pare sd corespundi cu semnalul descrisin cazul pingu-
inilor imperialis gi al altor animale care igi intrerup atunci postul.

l'rezenla unui semnal asembndtor a fost descrisd qiin faza termi-
rrald a anorexiei. Din pdcate, pacienlii afectafi de aceasti boald de-

vin incapabili sd se hrdneascd gi sfArqesc prin a muri.
in primele trei zile inainte de instalarea completi a metabo-

lismului specific postului, apar uneori senzafii de foame asem5-

ndtoare acelora care se pot manifesta in mod obignuit inainte de

a Zabel W. (19521, 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

Behov 53(1):5L-50.
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o mas5: gol in stomac gi bolboroseli, salivalie sau sldbiciune. To-
tuqi, senzafia de foame dispare foarte rapid. Sigur, mai resim,tim
uneori pofta de a mAnca un aliment anume cAnd ajungem in
dreptul unei tejghele din piafd sau in preajma unei patiserii care
emand arome de plicinte calde. Dar rar se intampld ca individu-
lui care fine post sd-i fie cu adevirat foame.

GREUTATEA ESTE CICLICA

in funcaie de anotimpuri gi de alimentele disponibile, oamenii 9i ani-
malele care trdiesc in apropiere de naturd sldbesc gi se reingragd ulterior,
p6nd igi redobdndesc greutatea ini[ial6, acest fenomen petrec6ndu-se in
fiecare an. o varialie a greutSlii in funclie de anotimpuri este normald gi
reflectd ciclicitatea producfiei de hrand. procesul este diferit de ceea ce
numim ,,efectul yo-yo", valabil in cazul,persoanelor obeze care sldbesc
rapid in urma unui regim adeseori dezechilibrant gi care, de indati ce il
intrerup, se ingrapd din nou, depdgindu-si greutatea initia16.

Pinguinul imperial postegte ?n c6teva reprize care, cumulate, ajung
p6nd la gase luni pe an. Greutatea lui variazd in decursul anului -;i asta,
de-a lungul a treizeci ;i cinci de ani de viagd. El ar trebui agadar sd devind
obez, dacd ar fi sd le ddm crezare celor care criticd postul! Dar nu, pingui_
nul nu acumuleazd grisime, ci i9i recapdtd de fiecare datd greutatea inifi-
ald. La fel se ?nt6mpld gi in cazul oamenilor cu greut'ate normald care pos-
tesc conform metodei Buchinger descrisd in aceastd carte: efectul yo-yo
nu se produce...6 dacS persoana in cauzd nu revine la obiceiurile ei adipo-
gene anterioare.

pAsAn[g MIGRAToARE PoSTESC,

De indatd ce incepe anotimpul rece, unele specii de pdsdri
migreazi, cdtre linuturile unde hrana existd din abundentd. Ci-

b Brubacher D., Brubacher G., wirhelmi de Toledo F. et al. (1994), ,,Verlauf des Ge-
wichtsverlustes waihrend des Fastens nach Buchinger,,,in Aktuelle Ernohrungsmedizin
19,273.
7 Cherel Y., Robin J.-P., Le Maho y. (1983), ,,physiology and Biochemistry of Long Term
Fasting in Birds", Con l. Zool 66:I59-L66.
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l,lttrria lor dureazi adeseori mai multe zile, timp in care nu pot
lrici sd se hrdneascS, nici si bea. Chiar dacd se folosesc de vAntu-

rllc favorabile pentru a-si reduce consumul energetic, efortul lor
Irrtcns 9i continuu este susfinut de combustibilii stocali in fesu-
Itrri: grdsimi, proteine, zaharuri, la fel gi micronutrienfi, dar, in
primul rAnd, api. Acest lichid prefios va fi economisit grafie ca-

Pacitdfii pdsdrilor de a condensa in cioc vaporii de apd provenifi
tlin respirafie, ceea ce le va permite sd o recupeteze. Ca sd favo-
rir,aze acest fenomen de condensare gi sd-gi gestioneze mai bine
rt'zervele de apd, lebedele urcd uneori la peste 8.000 metri altitu-
rline, acolo unde temperaturile ajung pAnd la -48"C!

O alti uimitoare gi virfuoasi vietate care posteqte este coli-
lrriul cu gugd rubinie (Archilochus colubris)8. Acesta cAntiregte 5

grame gi, datoritd arderii a 2 grame de grisime, el poate parcur-
gt.cei circa 1..000 km care separd New York-ul de America Cen-

trald, trecAnd pe deasupra Golfului Mexic. Prin comparafie, un
,rvion mic cu reaclie utilizeazd S00 litri de kerosen pentru a strd-

lrlte aceeaqi distanfd!

O ENIGMA...

Vd puteli imagina ci pdsdrile migratoare, aceste atlete de inalt nivel,

ard proteine conlinute in mugchii aripilor lor?,,lmposibil", imi veli rSspun-

tle, ,,pentru cd pasirea i;i folosegte intens musculatura respectivd pentru

,r se deplasa, deci aceasta trebuie si rdm6nd intactd." Totugi, musculatura

,rripilor, 9i chiar aceea a inimii, se reduce in timpul migratiilol fdrd a afecta
performanla zborului. Dacd vrefi si inlelegefi acest mister, vede]i ce scrie

la pagina 80.
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