POSTUL ALIMENTAR SI EXCESELE ALIMENTARE DIN PERIOADA SARBATORILOR

Unul dintre cele mai importante evenimente care are loc in luna Noiembrie este Inceperea
Postului Craciunului. Acesta reprezintd un adevarat exercitiu de vointa si de aprofundare a
relatiei cu divinitatea, avand ca scop curatirea sufletului dar si a trupului, prin abtinerea de la
consumul produselor de origine animala precum carne, lapte, oud si branza

Este bine cunoscut faptul cd proteinele de origine animald au o valoare biologica superioara
celor de origine vegetala. Principalele surse de lipide pentru organism provin din carne, produse
lactate, unt ,untura si uleiuri. Glucidele provin din consumul de cereale, paste fainoase, orez.
Legumele si fructele sunt principalele furnizoare de energie. De aici provin mineralele si
vitaminele necesare in organism pentru ca participa la diverse reactii chimice.

In perioada postului organismul isi poate lua necesarul de macronutrienti (proteine, lipide,
glucide) si micronutrienti (vitamine si minerale) din alimentatia vegetale, astfel putandu-se
asigura aportul caloric necesar desfasurarii activitdtilor fiziologice- activitatea cardiaca,
respiratorie, renala si cerebrald -dar si energia necesard desfasurarii procesului de digestie si
activitatilor fizice diverse. Astfel, aportul de proteine este asigurat de alimente vegetale . Din
acest motiv se recomanda in perioada postului consumul de soia si produse din grau. Soia se
poate consuma sub forma de lapte de soia sau branza de soia, preparata in diverse moduri. Surse
importante de proteine vegetale sunt cele din fructe oleaginoase, din ciuperci, legume, masline.
Consumul de uleiuri acopera necesarul de lipide din organism.

Necesarul de glucide este asigurat in perioada postului prin consumul de cereale, paste
fainoase, cartofi, orez. Pdinea si produsele din cereale aduc un aport de glucide, proteine, fibre
si grasimi in cantitate redusa.

Fructele trebuie consumate in aceastd perioada deoarece aduc aport de vitamine si minerale .
Acestea se pot consuma crude, gatite —sub forma de compoturi sau la cuptor, sau in forma
deshidratata.

Legumele reprezinta surse importante de minerale, fibre, vitamine si proteine.

Important este ca in dieta de post sd fie incluse si surse de fibre. Fibrele stimuleaza peristaltismul
intestinal fiind indicate pentru tratarea constipatiei.

Daca alimentatia in timpul postului va fi echilibrata, ea va asigura aportul de nutrienti necesar
organismului. Totodata, ne putem bucura de avantajele unei asemenea diete care sunt de
necontestat . Astfel, aceste alimente au efect antiimflamator, contin fier mai ales prin consumul
de soia, sfecla rosie, legume verzi. Acestea au efect depurativ iar prin continutul scazut de acizi
grasi se previne aterogeneza.

Aceste alimente contin substante cu proprietdti curative prin componentele antioxidante. Astfel
este favorizata scaderea greutdtii corporale. Pentru a preveni deficitul de fier este necesar sa se
consume de doud ori mai multe alimente bogate in fier, combinate cu alimente bogate in
vitamina C, care vor favoriza cresterea absorbtiei de fier in organism. In zilele de dezlegare se
recomanda sa se consume peste pentru un aport optim de proteine, grasimi sdnatoase , vitamine
si minerale.



Pe de alta parte trebuie avut in vedere ca excesul de glucide poate determina cresterea glicemiei
la persoanele cu diabet zaharat, iar de multe ori aceasta alimentatie duce la tulburari digestive
prin excesul de carbohidrati. Anemia poate interveni sau se poate accentua prin deficitul de
vitamina B12 care se regdseste in carne , lapte, oua.

Ca atare, in timpul postului trebuie ca alimentatia sa fie echilibratd nutritional, iar necesarul
caloric trebuie sa fie calculat Tn mod diferentiat, in functie de varsta, sex, greutate, activitatea
fizica/intelectuala desfasurati. In caz contrar se poate constata ca la sfarsitul perioadei de post
putem dobandi probleme digestive si kilograme in plus . O dietd bogatd in fructe si legume
poate exacerba simptomele la pacientii cu colon iritabil datoritd fermentatiei intestinale a
fibrelor alimentare.

Postul prelungit trebuie evitat la femeile gravide si copiii care sunt in crestere, varstnici , dar
si persoane cu probleme de sdnatate , in special cei cu afectiuni hepatice si gastro-intestinale.

EXCESELE ALIMENTARE IN PERIOADA SARBATORILOR

Dupa o perioada in care organismului i-au fost date doar produse vegetale, in perioada
sarbatorilor este asaltat cu grasimi, carne, dulciuri, oud, alcool, toate acestea putand avea,
consumate n exces, un impact negativ asupra sanatatii noastre, mai ales in cazul unor persoane
cu probleme de sanatate .

Aceste excese pot determina indigestii, aciditate, crize biliare cu varsaturi, cefalee,
suprasolicitarea ficatului, cresterea colesterolului sau chiar, dupa o masa bogatd in grasimi, pot
aparea episoade de pancreatita acuta.

In cazul consumului excesiv de alcool pot aparea complicatii ale bolilor pentru persoanele cu
afectiuni preexistente, dar pot fi afectate si persoanele sanatoase.

Din acest motiv, mai ales pentru persoanele care au tinut post, se recomanda moderatie in
alimentatie si in ceea ce priveste consumul de alcool.

Astfel, excesul de alimente poate duce fie la o intarziere a evacudrii gastrice care favorizeaza
boala de reflux gastroesofagian, manifestarile fiind arsuri, dureri in capul pieptului, varsaturi,
fie probleme de motricitate ale stomacului care duc la aceeasi intarziere a evacuarii gastrice.

Pancreasul, organul esential in digestia alimentelor, in caz de consum excesiv de alcool, se
poate inflama, ducand la pancreatitd acuta. Aceasta se manifesta prin durere in etajul abdominal
superior, greatd, varsaturi. In cazuri grave aceasta afectiune poate duce la deces sau poate lisa
urmadri grave asupra sanatatii unei persoane — pancreatita cronicd, risc de diabet zaharat, etc.

Consumul de grasimi in exces insotit de consumul de alcool duce de multe ori la agravarea
problemelor hepatice. Astfel, consumul de alcool poate determina o inflamare acuta a ficatului
cu distrugerea hepatocitelor. Poate interveni hepatita alcoolica acutd care se manifestd prin
varsaturi, greata, icter si asociaza risc ridicat de deces.

Cei care se cunosc cu o boald hepatica prezinta un risc mai mare de agravare a bolii 1n caz de
exces de alimente cu continut mare de grasimi si consum de alcool. Toate acestea pot determina
decompensarea cirozei preexistente, cu aparitia lichidului de ascitd si cresterea volumului
abdomenului si hemoragii ale varicelor esofagieni.

Consumul excesiv al produselor din carne afecteaza motilitatea tubului digestiv favorizand
constipatia . Acest lucru se poate contracara prin consum mai mare de fibre, precum si printr-
o hidratare corespunzatoare.



Se consuma in aceasta perioada si o cantitate mai mare de sare , in special din produsele
procesate. Aceasta duce la o crestere a tensiunii arteriale si Tn consecinta a riscului de accidente
vasculare cerebrale sau infarct miocardic.

Dacd avem grija ca alimentatia sd fie moderata, fara excese, mesele festive, chiar dupd o
perioada de oarecare privare de anumite alimente cum se Intdmpla in perioada postului, pot fi
bine tolerate de organism. Dupd un mic exces chiar dacad esti tentat sa te Intinzi in fata
televizorului, alege sd iesi la o plimbare in parc, fa o tura cu bicicleta, fie ea si electrica, sau cu
trotineta, consuma mai multe fructe proaspete, ceaiuri depurative sau mergi la sala.



