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INTRODUCERE I
Dr. Jason Fung

Am crescut in Toronto, Canada, si am studiat biochimia la
Universitatea din Toronto, unde am absolvit si facultatea de
medicina si am facut rezidentiatul in medicina interna.

Dupa rezidenta, am ales nefrologia (bolile de rinichi) la
Universitatea Statului California din Los Angeles, in principal
la centrele medicale Cedars-Sinai si West Los Angeles. Fiecare
domeniu al medicinei interne atrage personalitati tipice, iar
nefrologia are reputatia de a fi o ,specialitate a ganditorilor”.
Bolile de rinichi implica niste probleme foarte complicate de
teoria fluidelor si a electrolitilor, iar mie imi plac asemenea
probleme. in 2001, m-am intors la Toronto, ca sa-mi incep
cariera de nefrolog.

Diabetul zaharat de tip 2 este de departe cauza princi-
pala a bolilor de rinichi; am tratat multe sute de pacienti cu
aceasta boala. Cei mai multi diabetici de tip 2 sufera si de
obezitate: Prin 2010, interesul meu in rezolvarea enigmelor,
combinat cu interesul profesional pentru obezitate si diabet
de tip 2, m-a ajutat sa ma concentrez asupra alimentatiei si
nutritiei.

Cum am ajuns sa trec de la medicina conventionala la
prescrierea unor strategii alimentare intensive, printre care si
postul? Poate n-ati stiut, dar nutritia nu este un subiect tratat
pe larg in facultatile de medicina. Cele mai multe universitati,
inclusiv cea din Toronto, predau foarte putine ore de nutritie.
Cred ca in primul an la Medicina am avut cateva lectii pe tema
nutritiei si practic nimic altceva despre nutritie in restul scolii,
in rezidenta si la specializare. in cei noua ani de instruire
medicala oficiala cred ca am avut cam patru ore de cursuri in
nutritie.
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Drept urmare, pana prin 2005 interesul meu pentru nutri-
tie era superficial. La vremea aceea facea furori dieta Atkins,
care promova o alimentatie saraca in carbohidrati. O gaseai
peste tot. Au incercat-o si membri ai familiei mele, care au
fost entuziasmati de rezultate. Totusi, am considerat, ca mai
toti doctorii cu pregatire formala, ca arterele lor vor plati in
ultima instanta pretul cuvenit. Alaturi de mii de alti doctori,
invatasem ca dietele sarace in carbohidrati sunt o simpla
moda, lucru pe care il credeam cu tarie, si ca cele mai bune
diete sunt cele sarace in grasimi.

Apoi au inceput sa apara in cea mai prestigioasa revista
de medicina, New England Journal of Medicine, studii privind
dietele sarace in carbohidrati. Experimentele au comparat
stilul de alimentatie Atkins cu recomandarile oferite de majo-
ritatea autoritatilor din domeniul sanatatii. Aceste studii au
ajuns toate la aceeasi concluzie surprinzatoare: alimentatia
saraca in carbohidrati este semnificativ mai buna pentru pier-
derea in greutate decat cea saraca in grasimi. Si mai uluitor a
fost faptul ca toti factorii de risc importanti in bolile cardio-
vasculare — inclusiv colesterolul, nivelul zaharului din sange
si tensiunea sanguina — sunt mult ameliorati in alimentatia
saraca in carbohidrati. Un mister, o enigma in toata legea. Si
asa a inceput aventura mea.

in cautarea cauzelor obezititii

Noile studii. au demonstrat ca abordarea cu limitarea
carbohidratilor este viabila. Dar mie nu mi se parea deloc
fireasca, pentru ca inca eram inradacinat in schema traditio-
nala: ,calorii consumate, calorii arse” (CCCA) — ideea ca unica
modalitate de a slabi este sa consumi mai putine calorii decat
arzi. Dietele bazate pe metodologia Atkins, de exemplu, nu
restrictionau neaparat aportul caloric. Si totusi, lumea slabea.
Ceva nu prea se potrivea.

O explicatie ar fi fost aceea ca noile studii au tras concluzii
gresite. Dar era putin probabil, fiindca erau multe si toate tra-
geau aceleasi concluzii. Mai mult, ele au confirmat experien-
tele clinice a mii de pacienti, care au raportat cu totii pierdere
in greutate cu dieta Atkins.

Logic, daca accepti ca aceste studii sunt corecte, atunci
abordarea CCCA trebuie sa fie gresita. Oricat am incercat sa
ma impotrivesc, ipoteza CCCA nu a putut fi salvata. lar daca
ipoteza CCCA nu e corecta, atunci ce este corect? Ce produce
cresterea in greutate? Care este etiologia — cauza subterana -
a obezitatii?

JASON FUNG & JIMMY MOORE



Doctorii nu se gandesc nicio clipa la aceasta problema. De
ce? Pentru ca credem ca deja cunoastem raspunsul. Credem
ca obezitatea este cauzata de un aport exagerat de calo-
rii. lar daca problema este ca mananci prea multe calorii,
atunci solutia este sa mananci mai putine calorii sau sa arzi
mai multe printr-o activitate fizica sporita. Este abordarea
»Mananca mai putin, misca-te mai mult”. Dar survine o pro-
blema evidenta. De cincizeci de ani am innebunit tot man-
cand mai putin si miscandu-ne mai mult. Nu merge. Din toate
punctele de vedere practice, nu conteaza de ce nu merge
(desi vom vedea asta in Capitolul 5); in final, conteaza ca am
incercat-o cu totii si nu merge.

Cauza subterana a obezitatii se dovedeste a fi un dezechi-
libru hormonal mai degraba decat unul caloric. Insulina este
un hormon al inmagazinarii grasimilor. Cand mancam, nivelul
insulinei creste, semnaland corpului ca trebuie sa stocheze
o parte din energia din hrana, sub forma de grasime care va
putea fi utilizata ulterior. Este un proces natural si esential,
care a ajutat oamenii sa supravietuiasca mii de ani in vreme
de foamete, dar un nivel al insulinei constant ridicat duce ine-
vitabil la obezitate. intelegerea acestui lucru conduce firesc la
o solutie: daca o concentratie exagerata de insulind produce
obezitate, atunci solutia este clara: reducerea nivelului insuli-
nei. Alimentatia care provoaca cetoza (saraca in carbohidrati,
moderata in proteine si bogata in grasimi) si postul intermi-
tent sunt niste metode excelente pentru reducerea nivelului
ridicat de insulina.

Insulina si«diabetul de tip 2

Dar in timp ce lucram cu pacienti cu diabet de tip 2 mi-am
dat seama ca exista o inconsistenta intre tratamentul obezi-
tatii si tratamentul diabetului de tip 2, doua probleme strans
inrudite. Reducerea insulinei poate fi eficienta in reducerea
obezitatii, dar noi, doctorii, preferam sa prescriem insulina
pe post de panaceu universal pentru diabet, atat de tip 1, cat
si de tip 2. Insulina are efectul garantat de a reduce nivelul
zaharurilor din sange. Dar la fel de garantat te ingrasa la loc.
Am inteles, in fine, ca solutia este intr-adevar foarte simpla.
Nu tratam ce trebuia.

Diabetul de tip 1 este o boala cu totul diferita de diabe-
tul de tip 2. La diabetul de tip 1, sistemul imunitar propriu
distruge celulele producatoare de insulina din pancreas.
Rezulta niveluri reduse de insulina in sange si niveluri inalte
ale zaharurilor. Prin urmare, dat fiind ca nivelul insulinei e

PUTEREA VINDECATOARE A POSTULUI



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? Sa
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

PUTEREA VINDECATOARE A POSTULUI
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vorbind, postim. De exemplu, postim intre cina si micul dejun
din ziua urmatoare, o perioada de aproximativ douasprezece
ore. In acest sens, postul ar trebui considerat ca parte a vietii
cotidiene. Micul dejun inseamna efectiv o intrerupere a pos-
tului - lucru pe care il facem zilnic. Asta ne arata ca, departe
de a fi un soi de pedeapsa cruda si exotica, postul are loc zil-
nic, chiar daca este de scurta durata. Nu e ceva straniu, ci face
parte din viata de zi cu zi.

Uneori numesc postul ,un secret antic” pentru pierderea
in greutate. De ce? Pentru ca este, evident, o tehnica strave-
che, de mii de ani, dupa cum o sa vedem in Capitolul 2. Postul
a aparut odata cu oamenii, deci e mult mai vechi decat orice
tehnica dietetica. Dar de ce este postul un ,secret”?

Desi a fost practicat mii de ani, a fost uitat ca terapie
alimentara. Practic nu ne-a ramas nicio carte despre postit.
Exista cateva pagini de internet dedicate postului. Aproape
nicio revista si niciun ziar nu fi acorda atentie. Pana si suge-
rarea termenului atrage priviri neincrezatoare. Este o taina
ascunsa in vazul tuturor. Cum s-a intdamplat una ca asta?

Este puterea publicitatii: marile companii alimentare au
modificat incet-incet modul nostru de a concepe postitul.
in loc sa constituie o traditie aducatoare de sanatate si de
puritate, acum postul este vazut ca un lucru infricosator, care
trebuie evitat cu orice pret. Postul are, la urma urmei, efecte
negative asupra bilantului financiar — e greu sa vinzi mancare
unor persoane care nu mananca. Lent, dar inevitabil, postul
a fost interzis. Autoritatile din domeniul nutritiei spun la ora
asta ca a sari fie si peste o singura masa e un gest care poate
avea consecinte ingrozitoare asupra sanatatii.

Trebuie s& mananci intotdeauna la micul dejun.
Trebuie sa iei permanent gustari, toata ziua.
Trebuie sa iei ceva in gura inainte de culcare.
Niciodata, dar niciodata, nu sari peste o masa.

Asemenea mesaje sunt peste tot — la televizor, in ziare, in
carti. Le auzi iar si iar si iti creeaza iluzia ca sunt absolut ade-
varate si dovedite stiintific, fara urma de indoiala. Dar adeva-
rul este exact pe dos. Nu exista nicio corelatie intre mancatul
incontinuu si o sanatate perfecta.

Uneori, autoritatile incearca sa ne convinga ca nu putem
posti pentru ca foamea ne consuma. E prea dificil. Este pur si
simplu imposibil. Si aici, adevarul este exact pe dos.

Putem posti? Da — au facut asta milioane de oameni din
lumea intreaga, timp de mii de ani.

CAPITOLUL 1: CE ESTE POSTUL?



Capitolul 7

/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.

PUTEREA VINDECATOARE A POSTULUI
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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
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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 carpa? 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



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

P 4

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
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Ateroscleroza
diminuata
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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 apoiin 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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