CAPITOLUL 4

Pregitirea pentru post

Cum sa ne pregitim sd postim? Credem ca este necesar
in primul rand sd adoptdm un regim alimentar din ce in ce
mai redus cantitativ. Aceastd perioadd poate genera mici
tulburari, care trebuie interpretate ca niste semne benefice
de detoxifiere. Odatd pregdtirea incheiatd, putem sd ince-
pem a tine un post.

Intrarea in post se face prin paliere progresive pentru
a nu goca organismul; apoi, postul se desfisoara cu mani-
festarea unor crize de detoxifiere mai mult sau mai putin
intense, in functie de starea de intoxicare prealabila a celui
care posteste. Durata postului depinde de obiectivele urma-
rite. Ar fi foarte bine sd incepem printr-un post scurt de o
saptdmand. Apoi, aborddm postul mediu pe doua sdpta-
mani, iar dacd totul merge bine, vom putea face ulterior o
experientd de post mai lung.

Inainte de a intra in post, trebuie si cunoastem cat mai
aprofundat felul cum functioneazd; aceasta este cea mai
bunid garantie a reusitei. Postul trebuie sa devina o practica
obignuitd, pentru a accede la o stare generald mai buni,
trdind sdndtos.
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1. Palierele alimentare

Reducerea alimentatiei trebuie sd se faca observand
reactiile organismului. Controlul constient trebuie si le
inteleagi si si le acompanieze inteligent. In timpul practicii
postului inceput abrupt riscam sd trezim o situatie de non-
restituire a nutrientilor depozitati. Asta se observd in
special la locuitorii societdtilor industriale care mananca in
mod constant mese echilibrate. Functia lor de reutilizare —
de restituire — a nutrientilor de rezerva este defectuoasa si
poate sd apara o carentd intr-un element sau altul, in vreme
ce alteori existd un surplus. Este o situatie coplesitoare
pentru persoanele care nu pot sd-si utilizeze rezervele sau
si le utilizeaza in mod foarte deficitar.

O abordare progresivd va permite schimbarea acestei
situatii. Este preferabil sd practicim postul pe paliere
alimentare. Aceasta tehnicd nu constd numai in a fi rezo-
nabil in diminuarea alimentatiei, ci merge mult dincolo de
simpla chibzuintd, implicdnd ascultarea reactiilor corporale
si adaptarea la aceste situatii particulare.

Principiul palierelor alimentare este fondat pe echili-
brul aport alimentar-greutate. Existd Intr-adevir un
raspuns ponderal la fiecare situatie alimentara. Si atunci
cand restrangem aportul alimentar apropiindu-ne de post,
observam o sciddere in greutate. Palierul alimentar apare
atunci cand, pentru un regim restrictiv dat, greutatea
corpului raimane constantd. Miile de raspunsuri ale contro-
lului subconstient al organismului la regimuri alimentare
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progresiv restrictive sunt similare. Concluzia principald
este aceea cd marii intoxicati — chiar daca nu sunt constienti
de starea lor — pierd continuu in greutate in regimuri
restrictive anterioare inceperii postului. Se poate intdmpla
sd-si atingd greutatea de securitate — stabilitd in raport cu
inaltimea — chiar Inainte si fi postit cu adevdrat o singura zi.
Vor putea ajunge totusi sa tind postul si sd beneficieze de
toate efectele lui, dar dupa ce vor efectua mai multe
Incercidri de detoxifiere lenta.

Utilizarea palierelor alimentare constd in a asculta
rdspunsurile organismului in timpul meselor. Deci va fi
vorba de a cunoaste buna punere in practicd a postului
stiind cum sa-1 incepem.

Observati-vd alimentatia. Daca mancati grasimi: redu-
ceti progresiv consumul de materii grase. Apoi, procedati
in acelasi fel cu alimentele dulci (zahar, prdjituri dulci,
fructe uscate dulci), apoi cu glucidele mascate (cerealele si
feculentele). Pastrati protidele (cdrnuri, brinzeturi, oua,
leguminoase, nuci) provizoriu. Cantdrindu-va in fiecare
dimineatd pe nemancate, dupa ce ati fost la toaletd, va puteti
afla greutatea minimald. Notati aceastd greutate in jurnalul
dumneavoastrd de curd. Faptul de a elimina grasimea, apoi
dulcele va va face, in general, sd pierdeti in greutate.

Ceea ce va propunem este sa observati reducerea acestei
greutdti. Dacd sdndtatea dumneavoastra este satisfacdtoare,
aceastd greutate se va stabiliza intr-un palier alimentar.
Asadar, diminuati cantitdtile si, putin cate putin, reduceti
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proteinele pand cand atingeti urmadtorul palier. Pret de cat
timp? Nu existd un raspuns exact, intrucit asta depinde de
starea dumneavoastri de sinitate. Cei mai sdndtosi oameni
ajung la un palier in doud sau trei zile, astfel incat prega-
tirea necesita o diminuare a alimentatiei de cinci pani la
sase zile.

Unii doresc sd accelereze lucrurile, reducand pur si
simplu aceste alimente grase, dulci si proteice in doua sau
trei zile. Este intru totul posibil si fird inconveniente dacd
sdndtatea este fird repros. Dar daca aveti o sdndtate
mediocrd, pierderile in greutate ar putea dura o sdptdmana
sau mai mult. Dacd nu vi ascultati reactiile corporale, veti
putea declansa crize de detoxifiere importante: greturi,
vomismente, diaree, dureri diverse. Asadar, indicatiile date
de pierderile in greutate care se prelungesc ar trebui sd va
linisteasca pentru a continua un regim alimentar anterior
postului hidric, pastrind in mod rezonabil in meniu putina
grasime (ulei), o cantitate de amidon (cativa cartofi) si
intotdeauna proteine (branzeturi sau oud).

Veti intelege notiunea de palier alimentar observand
noul echilibru care se va instaura intre consumul dumnea-
voastrd alimentar si greutate. Cat timp ar trebui sd continuati
astfel inainte de a posti? Cantarul este cel care vi va informa
in fiecare dimineatd. Unii, cu o sdndtate precard, pierzand
continuu in greutate, vor trebui sd-si intrerupd cura si sd
mdnance din nou echilibrat, fard sd fi putut accede la postul
hidric. Ins3 esential este s3 fi ,,participat”. Cat despre cei mai
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sdndtosi, ei vor putea incepe postul hidric la capatul citorva
zile, greutatea stabilizdndu-se aproape imediat.

Palierele alimentare vd vor ajuta sd pregititi bine
intrarea in post. Ele reprezinta un instrument, o busold
pentru a vd alege mai bine ,calea dumneavoastrd de post”.
Dacd nu vreti sd tineti seama de palierele dumneavoastra
alimentare, riscati sd suferiti in timpul primelor trei zile de
post hidric. Aceastd posibilitate de a suferi in primele trei
zile este frecventd si relatatd de numeroase lucrdri despre
post care ignora schimbarea fundamentald de precautie pe
care palierele alimentare au introdus-o la intrarea in post si
ulterior in conduita postului hidric.

Sfarsitul normal al postului este marcat printr-o pierdere
in greutate infima (mai putin de 100 g) si adesea invariabila.
Este un indiciu cd postul dumneavoastra se termind si ca
trebuie sd va ganditi sd va realimentati progresiv. Si in aceasta
etapd, palierele alimentare vi vor fi utile. Trebuie sd consu-
mati din nou sucuri de fructe si legume si sd luati in greutate
pand la un prim palier ponderal, apoi sd méincati fructe si
legume intregi pana la un al doilea palier, atunci sd intro-
duceti alimente amidonoase pentru un nou palier si abia apoi
protidele si in sfarsit grasimile.

Toatd aceastd egalonare trebuie respectatd in functie de
reactiile corpului dumneavoastra. Este ceva cu totul nou
pentru dumneavoastra si constituie informatia esentiald a
acestei lucrdri. Respectarea palierelor alimentare atat la
intrarea in post, cat si la terminarea lui va fi in general o
chestiune de citeva zile. Pentru cei cu o sdndtate mai buni,
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aceste intervale se micsoreazd atit de mult, incit decizia de
a Incepe postul hidric va putea fi luatd aproape imediat. De
dumneavoastra va tine s va cunoasteti pentru a va conduce
corpul la fel de bine ca masina, fird sd bruscati schimba-

torul de viteze sau ambreiajul.

2. Avantajele palierelor alimentare

Prezentdm cateva avantaje care au apdrut in cursul

practicii postului utilizand aceastd metoda:

Avantajul sdu major este ca se opune postului brutal,
adicd deciziei periculoase de a posti brusc, abandonand
imediat orice hrana si band doar apd. Acest mod de a
proceda creeazd noi stresuri organismului, care-i pot fi
ddundtoare. Excludem cazul de fortd majord, acela cand
subconstientul decide de unul singur sd genereze o
crizd pentru a face fatd unei situatii interne a organis-
mului devenitd insuportabild; de exemplu, febrd si
simptome acute diverse.

Postul prin tehnica palierelor alimentare introduce
notiunea de reducere, stagnare §i accelerare a meta-
bolismului sub controlul subconstientului. Aceastd
tehnicad repune asadar in discutie posturile brutale,
pentru a introduce observatiile privind variatiile coti-
diene ponderale, care dau informatii despre meta-
bolismul corporal.

La nivel psihologic, foarte important, aceste cantariri
cotidiene 1i ofera celui care vrea sd posteasca sigurantd
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in timpul intrarii in post, ficandu-1 sd descopere curba
lui de greutate, cel mai adesea satisficdtoare pentru a
intreprinde postul. In rare cazuri, aceste teste scot la
iveald o contraindicatie pentru post si in aceste conditii
este absolut necesar sa se evite a se posti. Persoana
respectivd este informatd despre aceastd situatie excep-
tionala si despre cele mai potrivite metode igieniste
care pot fi utilizate in cazul sdu.

Aceastd metoda provoaca o evacuare convenabild a
fecalelor din colon, prealabild postului, ceea ce evita
luarea de purgative sau diverse spdldri intestinale,
disipatoare ale energiei vitale, precum si riscul mai rar
al intdririi fecalelor in colon si dificultitile de evacuare
in timpul reludrii alimentatiei. Astfel, intestinele sunt
curdtate in mod natural si judicios.

In sfarsit — si de cea mai mare importanti —, aceasti
metodd normalizeazi intensitatea crizelor de eliminare,
mai ales a crizelor renale la inceputul postului, care
devin mai usor de suportat de citre cel care posteste.
Reluarea alimentatiei se face in mod rational prin
inversarea metodei de intrare in post, ceea ce permite
sd se evite, daca este bine respectatd, faza neplicutd a
bulimiei.

In cazul necesititii de a intrerupe postul inainte de
sfarsitul lui normal, metoda permite alegerea celei mai
propice perioade pentru aceastd oprire, evitand astfel
»stresarea” organismului, perioada cea mai favorabila
situdndu-se in cursul unui palier.
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