Dr. Jason Fung



Dr. Jason Fung

PUTEREA
VINDECATOARE
A POSTULUI

Ghidul popular pentru post

Intermitent, alternativ sau extins

Editia a lll-a

Editura Paralela 45



Redactare: Viorel Zaicu
Tehnoredactare: Mihail Vlad
Corecturd: Mihaela Pogonici
Pregitire de tipar: Marius Badea

Descrierea CIP a Bibliotecii Nationale a Roméaniei

FUNG, JASON

Puterea vindecitoare a postului : ghidul popular pentru post
intermitent, alternativ sau extins / dr. Jason Fung ; trad. din Ib.
englezi de Liviu Mateescu. - Ed. a 3-a. - Pitesti : Paralela 45,2023
Index

ISBN 978-973-47-3829-8

1. Mateescu, Liviu (trad.)

61

Lo
=
<
-t]
<
L]
()]
o.
<
L]
=
—
=
Ll

Ideile, procedurile si sugestiile din cartea de fatd nu inlocuiesc sfatul unui

cadru medical specializat. Daci stiti sau banuiti ci aveti o problema de sinitate,
vi recomandim si cereti pirerea medicului dumneavoastri. Editorul i autorul
nu se fac rispunzitori pentru pierderile sau daunele care pot decurge

din informatiile sau sugestiile din carte.

Cititorii trebuie sd ia cunostinta de faptul ci este posibil ca website-urile oferite
ca sursi de aprofundare a informatiilor si se fi modificat sau si fi disparut
din momentul scrierii cirtii si pAnd cind cartea a ajuns in mainile lor.

The Complete Guide to Fasting. Heal Your Body Through Intermittent,
Alternate-Day, and Extended Fasting

Jason Fung, MD

Jimmy Moore

Copyright © 2016 Dr. Jason Fung & Jimmy Moore

All rights reserved

Originally published by Victory Belt Publishing Inc. ¢/o Simon & Schuster, Inc.
Layout si ilustratii: Justin-Aaron Velasco

Fotografii retete: Tom Estrera

Preparare retete si styling: Luzviminda Estrera

Copyright © Editura Paralela 45,2023

Prezenta lucrare foloseste denumiri ce constituie mirci inregistrate, iar continutul este
protejat de legislatia privind dreptul de proprietate intelectuald.

www. edituraparalela45.ro



CUPRINS I

12

32

|
62
65
73
87
96
99
131
144
149
159
169

178
181

195

201
213
222
227
237

Introducere, dr. Jason Fung

Nu e o simpla toana — experienta mea
cu postul, de Jimmy Moore

Faceti cunostintd cu cei care ofera
marturii despre postul alimentar

PARTEA INTAI: POSTUL
S| BENEFICIILE LUI —

Capitolul 1: Ce este postul?

Exemple de reusita: Samantha

Capitolul 2: Scurta istorie a postului
Capitolul 3: Mituri legate de post
Capitolul 4: Avantajele postului

Exemple de reusita: Elizabeth

Capitolul 5: Postul pentru slabit

Capitolul 6: Postul pentru diabetul de tip 2
Exemple de reusita: Megan

Capitolul 7: Postul, tineretea si inteligenta
Capitolul 8: Postul si sandtatea inimii

Capitolul 9: Ce trebuie sa stiti despre
foame

Exemple de reusita: Darryl

Capitolul 10: Cine ar trebui sa nu
posteasca?

PARTEA A DOUA:
CUM POSTIM I

Capitolul 11: Tipuri de post si cele mai
bune practici

Capitolul 12: Postul intermitent

Capitolul 13: Posturi mai indelungate
Exemple de reusita: Sunny & Cherrie
Capitolul 14: Postul extins

Capitolul 15: Ponturi si intrebari frecvente

256
259
260
261
262

264
266
268
270
272
274
276
278
280
282
284
286
288
290
292
294
296
298
300
302

PARTEA A TREIA:
RESURSE I

Lichide pentru post

Protocol — post de 24 de ore
Protocol — post de 36 de ore
Protocol — post de 42 de ore
Protocol — post de 7-14 zile

Parfé de fructe de padure

Cafea blindata

Fierturd de oase esentiala

Clatite fara cereale

Mini Frittata

Sunca de casd

Pizza de conopida fara cereale

Pui pané in jumari de porc

Ciocanele de pui in suncd

Ardei umpluti cu carne de pui

Aripi de pui

Crochete de pui

Fajitas cu vita

Salata de rucola si prosciutto

Salata de pere si rucola cu seminte de pin
Salata de capsune si varza furajera
Salata de rosii, castraveti si avocado
Crochete de avocado

Fasole verde cu mustar

,0rez“ de conopida



Capitolul 1

Cand sugerezi postul ca tratament pentru obezitate si
pentru diabetul de tip 2, interlocutorul da de obicei ochii
peste cap si te intreabd: ,infometare? Asta e solutia ta? S&
faci oamenii sa moara de foame?” Nu. Nici vorba. Nu am de
gand sa infometez pe nimeni; doar le sugerez oamenilor sa
posteasca.

Postul se deosebeste foarte mult de foamete, datorita
unui detaliu esential: controlul. infometarea este abtinerea
involuntara de la mancare. Nu este nici deliberata si nici con-
trolata. Persoanele infometate nu au habar cand si de unde
0 sa le vind urmatoarea masa. Asta se intampla in vreme de
razboi si foamete, cand mancarea devine mai greu de gasit.
Pe de alta parte, postul este abtinerea voluntara de la man-
care, pentru motive spirituale, de sanatate sau de alta natura.
Mancarea iti este accesibila in orice clipa, doar ca alegi sa nu
o consumi. Indiferent de motivatia pentru care ai inceput sa
te abtii, faptul ca postul este voluntar reprezinta o deosebire
esentiala.

infometarea si postul nu ar trebui sa fie confundate nicio-
data; sunt niste termeni care nu pot fi folositi niciodata unul
in locul celuilalt. Postul si infometarea sunt la poli diametral
opusi. Este deosebirea dintre alergatul de placere si alerga-
tul pentru ca te vaneaza un leu. infometarea este impusa de
forte exterioare. Pe de alta parte, postul poate fi efectuat
pe orice perioada, de la cateva ore pana la cateva luni. Poti
incepe un post in orice moment si la fel de bine poti sa-i pui
capat. Poti incepe sau inceta postul din orice motiv sau fara
motiv. Postul nu are o durata standard — este pur si simplu
absenta alimentarii, asa ca, ori de cate ori nu mancam, tehnic
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Capitolul 7

Beneficiile cele mai evidente ale postului se leaga de slabit
si de diabetul de tip 2, dar exista multe alte beneficii, inclusiv
autofagia (un proces de curatire celulara), lipoliza (arderea
grasimilor), efecte anti-imbatranire si beneficiile neurologice.
Cu alte cuvinte, postul poate fi benefic creierului si ajuta tru-
pul sa ramana tanar.

Amplificarea puterii mintii

in general, mamiferele reactioneaza la o privare calorica
severa prin reducerea marimii organelor, cu doua exceptii de
marca: creierul si, la masculi, testiculele. Functia reproduc-
tiva este conservata, pentru propagarea speciei. Dar functia
cognitiva este la fel de importanta si este si ea conservata, cu
o mare prioritate, Tn dauna tuturor celorlalte organe.

Acest lucru este foarte firesc din punct de vedere evolutiv.
Sa presupunem ca hrana este foarte limitata si greu de gasit.
Daca functia cognitiva incepe sa intre in declin, atunci ceata
mentala va face si mai dificila gasirea hranei. Puterea mintii
noastre, unul dintre marile avantaje pe care le posedam in
lumea naturala, ar fi diminuata. Asa c3, in realitate, cand
alimentele lipsesc, creierul isi pastreaza si chiar isi amplifica
abilitatile. Romanul de mare succes Unbroken, scris de Laura
Hillenbrand, descrie experientele prizonierilor de razboi
americani din Japonia din Al Doilea Razboi Mondial. in acea
stare de foame extrema, prizonierii au avut parte de o limpe-
zime a mintii pe care ei insisi o atribuie tocmai lipsei hranei.
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ABEL JAMES

Initial, m-au interesat acele studii
care au demonstrat ca postul
conduce la o reducere a inflamatiilor
si la o crestere a productiei
hormonului de crestere uman.
Totusi, cand am inceput sa postesc
in fiecare dimineata, am remarcat

Sunt o femeie
de 58 de ani. Tin
post intermitent
aproape zilnic, timp
de 16-18 ore. Am
descoperit ca am
mai multa energie
pentru exercitiile
fizice atunci
cand postesc. De
asemenea, am o
minte mai limpede.
Diane Z.,
Chicago, lllinois

150

pe loc o crestere semnificativa a
puterii de concentrare, a energiei Si
a productivitatii. Fiind un impatimit

al stiintelor creierului, am fost
impresionat de beneficiile mentale
ale adaptarii grasimilor si ale postului
intermitent.

Unul dintre ei a fost capabil sa invete in doar o saptamana
limba norvegiana. Altul descrie cum ,citea” carti numai din
memorie.

Ca toate mamiferele, si oamenii au o activitate mentala
sporita atunci cand le este foame si o stare mentala atenuata
atunci cand sunt satui. Cu totii am trecut prin ,,coma alimen-
tara” — ganditi-va cum va simtiti dupa un ospat prelungit
de Craciun, cu toate acele bunatati pe masa. Sunteti ageri
la minte? Sau blegi ca o carp&? in ciuda credintei populare,
nu triptofanul din curcan cauzeaza acea apatie de dupa - de
fapt, toate celelalte pasari au aceeasi cantitate de tripto-
fan. De vina este cantitatea imensa de mancare consumata.
Cantitatea de sange care este directionata spre sistemul
digestiv creste, pentru a se ocupa de fripturi si placinte, asa ca
exista mai putin sange dedicat creierului. Dupa un ospat de
pomina, cea mai desteapta actiune pe care o putem comite e
sa ne intindem pe canapea si sa ne uitam la meci.

Dar cum ramane cu actiunea opusa? Ganditi-va la un
moment in care va era o foame cumplita. V-ati simtit obositi
sau apatic? Ma indoiesc. Probabil ca erati in stare de extrema
alerta, cu simturile foarte ascutite. Animalele care sunt in
forma maxima cognitiva si fizica in perioadele de lipsa a
hranei au un avantaj clar in ce priveste supravietuirea. Daca
saritul peste o masa ar conduce la o energie fizica redusa si la
o acuitate mentala diminuata, am fi avut si mai mari pro-
bleme in gasirea hranei si ar fi fost si mai probabil sa facem
foamea, intrand intr-un cerc vicios care s-ar fi terminat cu
decesul. Evident, nu asa s-a intamplat. Stramosii nostri au
devenit mai alerti si mai activi in perioadele de foame, astfel
incat sa poata avea parte de urmatoarea masa. Este o situatie
inca valabila si pentru noi.

CAPITOLUL 7: POSTUL, TINERETEA SI INTELIGENTA
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Chiar si limba noastra reflecta relatia dintre foame si
acuitatea mentala. Atunci cand spunem ca ne e foame de
ceva — de putere, de atentia celor din jur — inseamna ca sun-
tem lenti si greoi? Nu, inseamna ca suntem alerti si gata de
actiune. Postul si foamea ne dau energie si ne activeaza ca sa
atingem scopul, in ciuda prejudecatilor populare care sustin
contrariul.

Intr-un studiu care analizeaza legatura dintre post si
acuitatea mentala, niciunul dintre factorii masurati — inclu-
siv atentia sustinuta, concentrarea, timpii reactiei simple si
memoria imediatd — nu a fost diminuat. Un alt studiu, cu
aproape doua zile de privatiune calorica totala, nu a desco-
perit niciun efect diminutiv al performantelor cognitive, al
activitatii fizice, al somnului sau al dispozitiei sufletesti.

Asa stau lucrurile cu creierul nostru in timpul postului. Dar
beneficiile neurologice ale postului nu sunt limitate la inter-
valele in care efectiv renuntam la mancare. Studiile pe ani-
male arata ca postul prezinta niste perspective remarcabile
ca instrument terapeutic. Sobolanii batrani trecuti in regim
de post intermitent si-au imbunatatit semnificativ coordo-
narea motorie, cognitia, capacitatea de invatare si memoria.
Este interesant ca au avut chiar si o conectivitate cerebrala
sporita si chiar noi neuroni, generati de celulele stem.

O proteina numita ,factor neurotrofic derivat din creier”,
care ajuta la cresterea neuronilor si este importanta pen-

tru memoria pe termen lung, este considerata responsabila
pentru unele dintre aceste beneficii. La animale, atat postul,
cat si exercitiul fizic sporesc semnificativ efectele benefice ale
acestei celule in cateva regiuni ale creierului. In comparatie
cu soarecii normali, soarecii supusi unui regim de post inter-
mitent au prezentat mai putine deteriorari neuronale legate
de varsta si mai putine simptome ale bolii Alzheimer, ale bolii
Parkinson sau ale bolii Huntington.

Studiile cu subiecti umani privind restrictiile calorice au
descoperit beneficii neurologice similare si, dat fiind ca pos-
tul limiteaza evident caloriile, la acest capitol postul si restric-
tiile calorice aduc beneficii similare. La o reducere cu 30% a
caloriilor consumate, memoria s-a imbunatatit semnificativ,
iar activitatea sinaptica si electrica din creier s-a amplificat.

Pe langa acestea, nivelul insulinei e invers corelat cu
memoria — cu alte cuvinte, cu cat mai redus este nivelul insu-
linei, cu atat se imbunatateste memoria. Pe de alta parte, un
index al greutatii corporale mai mare e asociat cu un declin
al capacitatilor mentale si cu un flux sanguin redus in acele
zone ale creierului implicate in atentie, concentrare, ratiune

Am petrecut
sase luni postind
alternativ, si,
periodic, am postit
una pana la cinci
zile. Prima zi este
cea mai grea,
dar ma simt mai
concentrat in zilele
de post, asa ca
merita!
Scott J,,
Minneapolis,
Minnesota
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Figura 7.1. Multiplele
beneficii ale postitului
pentru diverse parti
ale corpului.

Memorie imbunatatita
Concentrare mai buna
Inflamatii reduse

/
Sensibilitate
crescuta la
insulina

—

Ateroscleroza
diminuata

G

Tensiune arteriala scazuta
Puls mai scazut

Sensibilitate crescuta
la insulina

Ficat mai putin gras

Lipoliza (arderea grasimilor) crescuta
Leptina scazuta
Inflamatii reduse

Sursa: Longo and Mattson, ,Fasting: Molecular Mechanisms and Clinical Applications*.

si gandirea complexa, abstracta. Asadar, postul ofera benefi-
cii neurologice pe doua cai: scade nivelul insulinei si conduce
la o slabire consistenta si ireversibila.

Incetinirea imbatranirii

Cand cumperi o masina noua, totul este minunat. Dar
dupa cativa ani incepe sa arate putin cam trecuta si are nevoie
de mai multa intretinere. Trebuie sa inlocuiesti sabotii de
frana, apoi sa schimbi bateria, apoi tot mai multe si mai multe
piese. in cele din urma, masina e mai tot timpul in pana si te
costa mii de dolari sa o intretii. Mai are rost sa o tii? Probabil
ca nu. Asa ca scapi de ea si Tti cumperi o masina noua-nouta.

in aceasta privinta, celulele corpului se comport ca niste
masini. Pe masura ce imbatranesc, partile sub-celulare trebuie
sa fie inlaturate si inlocuite si in cele din urma o celula devine
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PIZZA DE CONOPIDA
FARA CEREALE

TIMP DE 10 minute
PREGATIRE

INGREDIENTE

1 %2 cana de buchetele
de conopida (cam

o jumatate de
kilogram)

2 oua mari, batute
usor

1 lingurita de sare de
Himalaya

1 lingurita de oregano
uscat

1 lingurita de pudra
de usturoi

Topping de pizza
dupa preferinta

276 RETETE

UL S0 de minute PORTIL: |
GATIT

INDICATII

1. Se preincalzeste cuptorul la 200°C. Se captuseste o
tava cu hartie de copt.

2. Se toaca foarte marunt buchetele de conopida in
robotul de bucatarie.

3. Se adauga ouale, sarea, oreganoul si pulberea de
usturoi si se amesteca bine.

4. Se transfera amestecul de conopida in tava si se
modeleaza cu mana ca un blat de pizza.

5. Se coace 20 de minute sau pana la rumenire.

6. Se adauga topping si se coace inca 10-15 minute.



PUTEREA VINDECATOARE A POSTULUI




CROCHETE DE AVOCADO

TIMP DE 15 minute
PREGATIRE

INGREDIENTE

2 avocado mari,
taiate in felii groase
de o jumatate de
centimetru

Sucul dintr-o jumatate
de limeta

1 cana de jumari de
porc

1 lingura de sare de
Himalaya

lerburi si mirodenii
uscate

1ou

2 linguri de ulei de
€ocos sau unt topit

298 RETETE

TIMP DE [JRERIEE PORTII: i
GATIT

INDICATII

1. Se preincalzeste cuptorul la 200°C.

2. Se pun jumarile de porc intr-o punga de plastic
etansabila si se zdrobesc cu mana pana cand
seamana cu niste firimituri de paine. Se amesteca
cu sarea si cu celelalte mirodenii.

3. Se toarni sucul de limeta intr-un castronel. intr-un
castron separat se bate oul.

4. Se introduce fiecare felie de avocado mai intai in
sucul de limeta si apoi in ou. Se lasa sa stea in ou
aproximativ 10 secunde, apoi se intoarce, pentru a
se acoperi cu ou si pe partea cealalta.

5. Se pun feliile acoperite cu ou in punga cu jumarile
de porc zdrobite si se scutura pana cand sunt
acoperite cu amestecul de jumari de porc.

6. Se pun intr-o tava uleiul de cocos topit si apoi
feliile de avocado.

7. Se da la cuptor 15 minute sau pana s-a rumenit.
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