POSTUL ALIMENTAR SI CEL SPIRITUAL

Postul reprezintd, in majoritatea cultelor religioase, inclusiv in cel crestin ortodox, repaus
alimentar in semn de penitentd pentru greselile sau pacatele facute. Totodata postul il Indeamna
pe om sa reflecteze asupra propriei stari spirituale .

Ca atare, perioada de post alimentar care presupune retinere alimentard, respectiv abtinerea
de la produse de origine animala (carne, lactate oud) sau abstinenta totald de la alimente 1n zilele
de post negru, trebuie imbinata cu postul spiritual —rugaciune, meditatie , fapte bune - in scopul
intdririi conexiunii cu Dumnezeu sau cu sinele.

Daca o persoana se abtine de la un anumit tip de mancare pe perioada postului fard un motiv
spiritual sau fard sa aiba o stare spirituala corespunzétoare nu face altceva decat sa tina un post
care cuprinde doar aspectul alimentar si care omite total pe cel spiritual. Din acest motiv trebuie
ca postul alimentar sa fie un moment mai mult decat propice pentru oricine de a da pauza
organismului si de a se concentra pe latura spirituala.

Ca atare, postul alimentar ar trebui sd vind in sustinerea purificarii sufletului. In aceasta
perioada ar fi necesar sd ne intereseze cat mai putin ce mancam si mai degraba sd ne concentram
pe ce simtim, facem, ce gindim, ce daruim celui aflat in nevoie.

Majoritatea nu Intelege postul in sens spiritual si 1l percepe ca pe o dietd alimentara, de multe
ori fiind vizatd sciaderea in greutate sau detoxifierea. Dar organismul uman nu are nevoie de
cure de detoxifiere, deoarece eliminarea toxinelor este deja Indeplinitd de rinichi si ficat.

Bineinteles ca pe plan alimentar atentia in aceastd perioada este orientatd spre a avea o
alimentatie sandtoasa si cat mai diversa. Aportul de proteine este dat de alimentele vegetale,
dintre acestea ciupercile avand continutul cel mai mare. Alte surse de proteine sunt nautul,
fasolea. De asemenea se recomandd consumul de soia si produse din grau, seminte si nuci.
Uleiurile asigura necesarul de lipide. Aportul de glucide este asigurat prin consumul de orez,
cereale si cartofi. Pdinea si produsele din cereale aduc aport important de glucide, proteine,
fibre si grasimi. Fructele aduc aport de vitamine si minerale.

Este drept ca de multe ori in perioada postului recurgem si la diverse alimente nesanatoase.
Gasim 1n aceastd perioadd produse de post care se comercializeazd Tn magazine, respectiv
cascaval de post, snitel de post, pate de post , produse care cautd sa imite gustul si textura
anumitor alimente pe care le preferam in perioada din afara postului, dar care contin tot felul
de substante chimice, coloranti, potentiatori de gust, conservanti, arome etc.

In aceasta perioada se consuma si o cantitate mai mare de sare , in special din produsele
procesate. Acesta se asociaza si cu cresterea valorii tensiunii arteriale si in consecinta a riscului
de accidente vasculare cerebrale sau infarct miocardic.

Acest lucru nu Tnseamna ca trebuie sa ne limitam doar la consumul de cartofi si fainoase. Ar
trebui ca Tn aceasta perioada sa avem o alimentatie cat mai simpla si usoara, bazata pe broccoli,
conopida, varza, morcovi, sfecla rosie, castraveti , rosii, mere, gutui, pere, nuci, seminte si
verdeturi proaspete.

Sunt studii care arata ca postul alimentar reduce riscul obturatiei arteriale, fapt ce conduce la
scaderea riscului de atac de cord sau de accident vascular cerebral. Un adevarat post nu
presupune doar restrictii alimentare, ci si renuntarea la vicii precum consumul de alcool si tutun.



Pe de altd parte postul tinut pe o perioadd indelungatd poate deveni daunator sanatatii
deoarece organismul uman are nevoie de o varietate de vitamine, minerale si de alte substante
nutritive care se regasesc cu preponderentd in alimentele interzise in perioada de post.

Daca elementele nutritive nu sunt suficiente pot apdrea oboseala, stari de ameteald,
constipatie, deshidratare, calculi biliari etc. De asemenea pot sd apara anemii prin deficitul de
vitamine si fier care se regasesc in carne, oud si lapte . Tulburdrile digestive sunt frecvente
datorita excesului de carbohidrati. Poate creste nivelul acidului uric din sange prin consumul
crescut de fasole, linte, mazare.

Desi benefic, postul nu este recomandat pentru toate categoriile de varsta. Spre exemplu corpul

copiilor pana la varsta de 14 ani are nevoie de intreaga gama de nutrienti pentru a se dezvolta,
asadar postul este contraindicat pentru acestia. Totodata, privarea acestora de calciul continut
de produsele lactate produce diverse disfunctii la nivelul sistemului endocrin precum si unele
anomalii In dezvoltarea sistemului 0sos.

De exemplu, pentru persoanele cu diabet zaharat nu este indicat postul deoarece conduce la
dereglari grave ale nivelului zaharului in sange . De asemenea femeile gravide, sau cele care
alapteaza sau persoanele care suferd de boli cronice ar trebui sd se abtind de la post. Indicat
pentru aceastd ultimd categorie ar fi sd ceard sfatul medicului In vederea recomandarii unui
regim alimentar adaptat .

Pentru persoanele care practica un sport de performanta, consumul scazut de calorii $i mai ales
de proteine de origine animala, care se asociaza cu scaderea rezistentei si a fortei musculare.

Sunt studii numeroase care arata ca alimentatia bogatd in proteine animale, consumul de carne
rosie de exemplu, are efect asupra factorilor de crestere si influenteaza aparitia si multiplicarea
haoticd (neoplazia, metastaza) a cancerului. In general alimentatia dezechilibrati este cea care
duce la aparitia a numeroase boli , printre care si cancerul.

De aceea rolul postului este major, ducand la eliminarea reziduurilor metabolice si la scaderea
depozitelor adipoase. Organele specifice metabolizarii alimentelor, extragerii de nutrienti si
eliminarea deseurilor sunt mai degrevate in post si pot sa curate depozitele de toxine. Ficatul,
rinichii, pielea, tractul gastrointestinal isi intensifica activitatea in acest sens. Sangele scapa de
incdrcatura toxica si devine mai oxigenat. Prin consumul mai intens de lichide pe perioada
postului se elimind mai mult lichid si o dati cu acesta edemele. In aceasta perioada se reface
sistemul imunitar, se reechilibreaza intreg organismul din punct de vedere hormonal.

Si asa, poate, ne vom obisnui sa ne alimentam mai corect si in restul anului.






