POSTUL CRESTINESC VERSUS POSTUL ALIMENTAR

Postul este un element de baza in multe culturi si religii, care dateazd de milenii.

Postul alimentar , care presupune renuntarea la produse de origine animala - carne, oua, lapte
sau chiar abstinenta totald de la alimente pentru o perioada de timp in cazul postului negru, este
fara eficientd daca nu este Insotit de postul spiritual, care presupune timp dedicat rugaciunii si
actelor de milostenie fata de semenii nostri.

Traditia crestind considera postul ca pe un timp de purificare. In Vechiul Testament - Moise a
postit 40 de zile inainte de a primi Tablele Legii, iar Tn Noul Testament - Hristos a postit 40 de
zile in pustiu Tnainte de a-si incepe misiunea lui sfanta. Sfintii apostoli posteau inainte de marile
lor misiuni si de marile sarbatori.

De aceea, postul este considerat a fi o forma de curatire sufleteasca si un act de smerenie, un
drum spre lumina care il ajutd pe om sa-si recapete linistea sufleteasca.

Adevaratul post nu se reduce la ce mananci, ci se reflectd in ce devii. Prin post omul cauta
atat pacea interioara, cat si claritatea spirituald, fiind intarit prin rugaciune si prin fapte bune,
iertare si impacare.

Multi atunci cand tin post se abtin doar de la produsele alimentare interzise in aceastd perioada,
dar postul real nu inseamna doar renuntare la carne, oud, lapte, ci implica Infranarea mandriei,
gandurilor rele, a egocentrismului.

Postul este o perioada de trezire a constiintei, nu este vorba doar de o dieta alimentara, ci de
o forma de disciplinare a gandurilor, sentimentelor, si nu in ultimul rand a faptelor.

Acum este perioada sd renuntdm la obiceiurile proaste, acum e timpul s devenim mai buni,
sa fim capabili sa ddruim mai multa iubire, Intelegere, sa facem mai multe fapte bune, sa privim
la nevoile celor din jur, la neputintele lor, sa facem gesturi de iubire, sd fim mai empatici, mai
darnici.

Se stie expresia ,,nu este important ce bagi in gurd, ci ceea ce scoti”, in sensul ca daca faci,
vorbesti si gandesti bine fata de aproapele tdu e mai important decat ceea ce mananci.

De aceea se si considera in traditia ortodoxa postul ca fiind o perioada a purificarii spirituale
si fizice. Totusi Biserica Ortodoxa permite si exceptii pentru persoane care se gasesc in situatii
speciale.

Astfel, copiii cu varsta sub 7 ani nu sunt obligati s tind post si nu se recomanda nici de catre
medici sd o faca. Dezvoltarea lor fizicd si nevoia unei alimentatii bogate din punct de vedere
nutritional fac ca restrictiile alimentare din perioada postului sd nu fie recomandate pentru ei.

Femeile Insdrcinate sau mamele care aldpteazd au si ele nevoie de o alimentatie echilibrata
care sa le sustind atat pe ele cat si dezvoltarea copilului.

Cei care sufera de anumite afectiuni medicale sau care sunt in convalescenta sunt scutiti de la
post. Sunt afectiuni medicale in care deja este impus un regim alimentar care suprapus peste cel
specific postului ar putea duce la puternice dezechilibre si deci la agravarea starii de sandtate.



Pesoanele in varsta, categorie din care multi au si diverse afectiuni specifice varstei, si deja o
constitutie fizica fragild, nu trebuie sa tina post.

Cei care se afld 1n caldtorii lungi sau care desfasoara activitati fizice solicitante, printre care si
sportivii de performantd, au nevoie de o alimentatie consistentd care nu este compatibild cu
alimentatia de pe perioada postului.

Postul poate aduce beneficii pentru sandtate, precum scaderea inflamatiilor, reglarea glicemiei
si a colesterolului, normalizarea valorilor tensiunii, dar poate provoca si anumite carente, mai
ales pentru categoriile mentionate mai sus.

Greseli mari se fac si dupd terminarea postului si revenirea la alimentatia obisnuitd. Dupa
cateva saptdmani in care organismul s-a obisnuit cu alimente mai usoare, si ca atare s-a obisnuit
sa producd enzime mai putine, trecerea directa la mese grele, fard respectarea unor reguli destul
de simple de urmat, poate duce la probleme grave, mai ales pentru stomac, ficat si pancreas.

Tendinta este de a manca mai multe produse animale si ca atare, se impune sa consumul
crescut de apa pentru o buna hidratare si pentru o digestie optimd. Consumul de supe si ciorbe
ne ajutd sa consumam lichide in mod sanatos. De aceea cel putin o portie consumata zilnic este
benefica pentru sanatate.

Marimea portiilor este importantd de asemenea si in loc sa consumam portii mari de mancare
mai bine am consuma portii mai mici, de 4/5 ori pe zi. Alimentele si ingredientele evitate in
perioada de post trebuie introduse treptat in alimentatie.

Este necesara o perioadad de adaptare, de tranzitie in care sd se consume produse mai usorde
digerat, spre exemplu 1n loc de carne de porc sd se consume peste sau carne de pui, preparate
la gratar sau fierte si nu prajite .

Salatele nu trebuie sa lipseasca din alimentatie, la fel legumele crude sau gitite.

Pentru a permite organismului sa se adapteze la o alimentatie echilibrata dupa post este indicat
sd bem o ceasca de ceai de plante seara. Ceaiurile de tei, menta, musetel fac adevardte minuni
cand vine vorba de stimularea digestiei, prevenirea balonarii si a aciditatii gastrice.

Si sd nu uitdm de miscare, care presupune plimbari In naturd, Intre mese.



