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SANATATE $I ENERGIE
PRIN POSTUL INTERMITENT

Prima mentiune a problemei postului intermitent Tn domeniul medicinei nu-
tritioniste a fost pentru mine un moment memorabil. Cunostintele si experienta
mea Tndelungata au fost confirmate atunci prin studii stiintifice independente
de cel maiTnalt nivel. De asemenea, s-au inmultit si materialele de presa pe
aceasta tema, lucru care mi-a usurat mult munca cu pacientii. n acest fel, s-au
redus explicatiile consumatoare de timp si neincrederea. Chiar si portia de co-
mentarii, uneori foarte agresive, ale colegilor mei a scazut progresiv cand aces-
tia au sfarsit prin a-si recunoaste lacunele Tn materie. Cu toate acestea, oamenii
de stiinta Tsi tin Tn frau entuziasmul, pentru ca nu exista inca suficiente studii
pe termen lung efectuate pe oameni. Le lipseste experienta mea de peste
treizeci de ani. Mare parte a rezultatelor cercetarilor, carora chiar si cei mari
sceptici le dau atentie, sunt prezentate intr-o maniera accesibild in aceasta
carte. Dupa ce o veti citi, veti putea decide singur daca vreti sa asteptati inca
multi ani aceasta ocazie extraordinara. Fiindca o sa treaca mult timp pana cand
stiintele medicale, cu toate exigentele lor, vor autoriza oficial aceasta strategie
nutritionala. Va depinde de fiecare in parte sa profite sau nu de aceste
cunostinte, asa cum au ales sa faca deja multi dintre pacientii mei. Va reco-
mand sa folositi aceasta ocazie, fiindca nu trditi Tn acest corp decat o singura
data. Indiferent de personalitatea voastra individuala, o astfel de ,,incercare
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unica“ o sa se dovedeasca o experienta interesanta.

De asta puteti fi siguri!

Dr. med. Petra Bracht
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POSTUL FACE MINUNI

Postul este tot atat de vechi ca omeni-
rea insdsi. Puternic ancorat in genele
noastre, are o extraordinara influenta
asupra sanatatii si a longevitatii.
Actioneaza ca un remediu minune. Poate
cd tocmai din acest motiv nu a fost uitat
nici dupa ce foametea din zilele grele de
odinioard a dispérut aproape complet.
Perioadele de post sunt practicate in
multe religii. Cu toate acestea, apar mul-
te discutii aprinse si controverse pe

aceasta temd. Adeptii metodelor naturis-
te de vindecare au foarte mare incredere
in post. Unii medici il resping, conside-
randu-l periculos pentru sanatate si pro-
vocand neincredere in randul
pacientilor.

Dar vremurile s-au schimbat, si asta e
bine. Cele mai noi cercetiri produc senza-
tie. Postul si cu precadere postul intermi-
tent oferd posibilitati nebanuite pentru o
viatd lungd si sdndtoasa.



Intuitiv, am profitat de aceste avantaje
intreaga viatd: tin post intermitent de
mai mult de patru decenii, pentru cd pur
si simplu mi-a facut bine, fird sa fi cu-
noscut de la inceput toate beneficiile in-
credibile pentru sindtate, care acum sunt
dovedite. In primii zece ani am ficut asta
discret, chiar in secret, pentru ci era din
categoria ,Asa nu“ sd sari peste micul
dejun, sa te duci la facultate cu stomacul
gol si sd iei doar doua mese pe zi, ba
uneori chiar una. Bineinteles cd alimen-
tatia mea nu era pe atunci una optima.
Ca mai toata lumea, consumam alimen-
tele cu care eram obisnuitd de acasd, in-
clusiv carne. Lapte de vacd nu bausem
niciodata, fiindcd mi se parea de-a drep-
tul respingator. Dar au continuat sa apa-
ra dovezi ca este important pentru
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sandtate, asa cd am devenit consumatoa-
re. Beam shake-uri sau cacao cu lapte si
méancam branza pentru a beneficia de
pretinsele avantaje ale laptelui.

Adevaratul studiu a Tnceput
dupa facultate

Dar toate aceste comportamente au
fost bulversate dintr-odata in anul 1991,
pe cand eram medic specialist de medici-
na generald. Atunci mi-a cazut in mana
cartea cu titlul Fit for Life (,,in forma pen-
tru viata“), de Harvey si Marilyn
Diamond.

Eram de multd vreme nemultumita.
Intelegeam din ce in ce mai bine ci medi-
cina traditionald, pe care am invétat-o in
facultate, nu era cea pe care imi dorisem

MEDICINA NUTRITIONTSTA SI STIINTA ALIMENTATIEI

Tot Tn 1991 aveam sa il cunosc pe
mentorul'si prietenul meu de azi, prof. dr.
Claus Leitzmann. Pe atunci eram aman-
doi-in consiliul stiintific al miscarii ,Fit for
Life®.

Leitzmann este chimist, microbiolog
sisspecialist Tn nutritie. Din 1974 e cadru
universitar la Universitatea Giefien, unde
a avut un post la catedra de nutritie
pentru tarile Tn curs de dezvoltare si mai

tarziu a condus Institutul pentru Stiinte
ale Nutritiei. A scris numeroase carti des-
pre alimentatia echilibratd, vegetariana
si durabila.

Tmpreuna - el, omul de stiinta si eu,
medicul — ne completam perfect, reunind
cunostintele cu experienta, ceea ce ar
trebui sa fie transmis fiecarui medic in
timpul facultatii.




eu sd o practic. Voiam sa ingrijesc paci-
enti care sa se simta responsabili de pro-
pria lor stare de sanatate si sd ii sprijin in
cilitoria lor spre vindecare. Imi doream
sa pot vindeca pacientii in totalitate, nu
doar sd elimin simptomele cu ajutorul
medicamentelor.

Am devorat cartea intr-o zi. Am inteles
imediat cd nutritia ar trebui sd joace un rol
esential in prevenirea si vindecarea afecti-
unilor. Pe atunci nu bdnuiam ca aceasta
carte imi va influenta intreaga cariera me-
dicala. Avea ca tema principiile cele mai
importante din Igiena naturald, o miscare
americand care urmarea prevenirea natu-
rald a imbolnévirilor.

Principiile miscarii
»Fit for Life

Una dintre ideile principale ale misca-
rii ,,Fit for Life“ se bazeaza pe principiul
ciclurilor naturale ale organismului. In
functie de aceste cicluri, ar trebui sd man-
cdm doar intre orele 12 si 20, pentru ca
alimentele sd poata fi asimilate intre orele
20 si 4 dimineata, iar intre 4 dimineata si
pranz si poata fi excretate. Intreruperea
acestui ciclu cu micul dejun (in engleza
breakfast inseamna ,,intrerupere a postu-
lui®) determind acumularea deseurilor
organice in spatiul intercelular, tesutul
conjunctiv si reteaua de fascii, ceea ce
,polueazi“ aceste locuri. In plus, consu-
mul de produse din carne si lactate este
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redus semnificativ. Principala surséd de
hrand e reprezentatd de alimentele proas-
pete de origine vegetala.

Se intamplase ceva maret

Incd imi mai amintesc cum jubilam in
sinea mea. Aflasem in sfarsit motivul
pentru care nu mi-era niciodatd foame
dimineata. In perioada aceea eu si sotul
meu trecusem la o dietd bazata in propor-
tie de 95% pe plante. Schimbarea pe care
am simtit-o a fost atat de uriasa incit am
integrat imediat nutritia in munca mea
cotidiand. Nu toti pacientii au fost fericiti
din acest motiv, pentru cé este mult mai
simplu s iei o pastild cidnd ai diabet, hi-
pertensiune arteriald sau guta decat sd
schimbi regimul alimentar. Desigur,
aceastd decizie trebuie luatd de fiecare pa-
cient in parte. Majoritatea celor care au
ales calea cea mai complicatd si care au
incercat experienta unei modificari a obi-
ceiurilor alimentare pentru a-i observa
influenta asupra anumitor simptome au
fost recompensati cu ameliorari semnifi-
cative sau chiar vindecdri.

Insdnatosirea prin post

Aproape toate bolile reactioneaza la
post si la o alimentatie echilibratd. Daca nu
as fi fost martora acestor vindecari specta-
culoase, nu as fi fost niciodata in stare sa
urmez acest drum intr-un mod atat de
consecvent. Nu existd boala la care si nu fi



observat ce putere enormd de vindecare
are alimentatia sanatoasa. Imediat ce paci-
entii mei erau pregatiti pentru aceasta
schimbare, incepeam modificarea alimen-
tatiei lor printr-o curé de post. Deja de
atunci eram o mare entuziasta a terapiei
postului.

Postul intermitent -
o alternativa la postul
de lunga durata

Pentru multi, postul de lunga duratd
(vezi mai jos) e foarte greu de urmat.
Roland, sotul meu, nu s-a putut obisnui
cuel. A avut o singura tentativd, dar a
renuntat dupa cinci zile, pentru ca i s-a
pérut un chin foarte mare. Lucru neobis-
nuit, fiindcd nu cunosc persoana mai
perseverentd decat el. De fapt, corpul lui
nu a rezistat, pentru ca avea obiceiul si se
antreneze opt ore sau chiar mai mult in
fiecare zi. S-a supdrat, pentru cd, binein-
teles, voia s se bucure de toate beneficiile
acestei terapii. A fost ca o izbavire pentru
el cAnd a incercat postul intermitent, iar
de atunci a devenit un mare sustinétor al
acestei metode.

Postul intermitent — o schimbare
relativ simpla

Si pacientii mei au avut aceleasi pro-
bleme ca si sotul meu. Pentru saisprezece
ore de post zilnic e nevoie de un efort de
adaptare, dar dupa zece zile vorbim deja

POSTUL FACE MINUNI

Daca ne pregatim singuri mancarea din ingredi-
ente proaspete, este mai sanatos si ne face pla-
cere. Asa stim mereu ce avem pe masa.

de obisnuinta. Sa te alimentezi de doua
sau de trei ori in opt ore inseamnad atunci
un deliciu pur. Sa simti din nou ci iti este
foame, sd simti gustul alimentelor mult
mai puternic, sd cunosti senzatia de satie-
tate, sd ai mai multa energie, fie ca
vorbim de serviciu sau de activitati spor-
tive, si, pe langa toate astea, sa

sldbesti — cine nu isi doreste asa ceva? Dar
existd si mai multe avantaje. Postul inter-
mitent e cea mai bund metoda de
prevenire a asa-ziselor boli ale civilizatiei
moderne. Iar daci esti deja bolnav, poti
inlesni recuperarea. Mi-a fost dat sd ob-
serv o multime de pacienti pe parcursul
acestui proces. Puterea extraordinard dez-
lantuita de postul intermitent asociat cu o
alimentatie vegetariana si cu exercitii fizi-
ce adaptate este de fiecare datd un miracol
reinnoit.
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TIPURILE DE POST

Diferitele tipuri de post ofera cea mai buna metoda de preventie Tn vederea

unei sanatati bune si activeaza puterile de autovindecare ale organismului.

POSTUL DE LUNGA DURATA

S renunti la mancare timp de patru-
zeci si doud de zile nu este usor. Dar, dacd
reusesti, nu mai vrei sd renunti la acest tip
de post.

Aceasta forma de post are adesea la baza
motive religioase. Se presupune ca in acest
fel e inlesnita apropierea de Dumnezeu, iar
sufletul si mintea sunt purificate si puse in
ordine. Toate avantajele postului intermi-
tent se regésesc si la postul de lunga durata.
Doar efortul este mai mare.

Aceste sase sdptdmani de post produc
schimbdri atét in corp, cat si in suflet, si
sunt resimtite corespunzator. In acest inter-
val te preocupi mai mult de propria persoa-
nd. Sunt retrdite si abordate simptomele
unor boli mai vechi, iar universul senzatii-
lor incercate este asemenea unui montagne
russe. La sfarsitul perioadei ordinea din
minte, trup si suflet e reficuta si te simti ca
un nou-nascut. Uneori au loc si alte schim-
biriin viatd. Imi amintesc de o pacienti
care dupa un post de lungd durata a renun-
tat la sot, slujba si convingerile religioase de
pana atunci. Si astazi mai posteste din cand
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in cand, dar numai pentru cinci pana la
sapte zile. Ins3 in viata ei nuau mai aparut
astfel de schimbari majore.

POSTULTERAPEUTIC

Aceasta forma de post este probabil cea
mai cunoscuti si a fost mediatizatd de catre
medicul Otto Hermann Ferdinand
Buchinger in secolul XIX. De reguld, peri-
oada de post dureaza cinci pana la sapte
zile, dar uneori poate ajunge si la treizeci de
zile. In aceastd perioadi se consuma cel
mult 500 de kilocalorii pe zi sub forma de
sucuri de fructe si legume subtiate cu apa si,
la nevoie, putind miere. Foarte utile sunt si
curele cu substante care au efect laxativ,
cum ar fi sulfatul de magneziu sau cel de
sodiu.

Clinicile Buchinger pentru post terape-
utic sunt tot mai populare, si nu putini
dintre oaspeti revin in fiecare an. Motivul
pentru care fac asta e evident. La sfarsitul
perioadei de post, starea de sanatate a cli-
entilor este intotdeauna mai bund decét la
inceput, si nu doar din punct de vedere
fizic.



Totusi, nu trebuie subestimat stresul in-
dus de un post de mai multe zile sau chiar
sdptamani: dispozitia poate oscila, creativi-
tatea se diminueaza, cheful de viatd are de
suferit. De asemenea, in aceastd perioada
esti mai izolat. Relatiile sociale cotidiene
nu mai sunt usor de intretinut, mai ales la
inceperea postului, in afara de cazul in
care suntem aldturi de alti oameni care
postesc. Nu e recomandabil ca acest tip de
post s se tind in cadrul vietii cotidiene. E
imperativ sd ne acordam o perioadd de re-
paus pentru a-l practica. Faptul de a putea
profita de toate avantajele postului ,,nor-
mal® practicind postul intermitent repre-
zinta un cadou. Nu trebuie sa rabdam de
foame, putem manca pe siturate si nu e
nevoie sa luptdm impotriva propriei pre-
dispozitii genetice.

POSTUL CU SMOOTHIE-URI

Este tipul meu preferat de post. 11
practic o datd sau de douad ori pe an, pe
langa postul intermitent. E foarte usor de
integrat in viata cotidiana. Dat fiind cd
putem consuma in fiecare zi doua sau trei
smoothie-uri, de preferat verzi, nu avem
senzatia de foame si nu ne lovim de pro-
blemele care apar de obicei in primele trei
zile. Primul smoothie al zilei este mai de-
graba dulce, in timp ce al doilea sau chiar
sial treilea sunt mai sirate, cu mai multe
legume, salata si lamaie, dar mai putine
fructe. Prin aceste smoothie-uri, organis-
mul primeste toate vitaminele si

POSTUL FACE MINUNI

mineralele, ca si fibrele de care are nevoie
pentru o digestie sandtoasa si pentru in-
tretinerea unei stari optime a florei intes-
tinale. Postul cu smoothie-uri este 0 mo-
dalitate simpla de a consuma in mod
constient alimente sdanétoase si de a scipa
rapid de cateva kilograme.

Pe parcursul acestui posteste foarte in-
dicat sa avem un program de activitate fi-
zicd, cu sporturi de andurantd, exercitii de
fortd sau gimnasticad pentru mobilitate, fi-
indcd nivelul de energie nu scade, ci dim-
potrivd, se imbunatateste. Daca continuati
apoi cu un post intermitent, mancarea vi
seva parea un dar divin, iar modificarea
stilului de viata in ansamblul sau va veni
de la sine.

SFATUL MEU PERSONAL

CUM POSTESC EU
Personal, tin post
cel putin o datd pe an,

intre sapte si doudzeci

si una de zile, siTncerc
toate formele de post,
de la cel cu apa si pand la cel cu smo-
othie-uri. Faptul ca am petrecut o
mare parte din viata postind aproape
zilnic multe ore l-am inteles abia Tn
urma cu cativa ani, cand au inceput
sa apara primele articole si studii de
specialitate.
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