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In acest moment, cititi una dintre cele mai importante cartulii despre organismul nostru, cum
sd-1 curdatdm, cum sd facem un post cu ceaturi din plante si cum prin intermediul foamei, putem
solutiona intr-atat de multe probleme, ca nu va imaginati. De fapt totul e atat de simplu, incat
multi nu cred. Sunt aproape sigur de un lucru: o sa reveniti la aceastd metoda descrisa aici de
nenumadrate ori, pentru ca e simpla, efectiva si cu rezultate vizibile. M-am straduit sa fac un
rezumat la toate cunostintele mele acumulate intre timp, din diverse surse incepand cu carti si
articole stintifice, studiile de nutritie si fitoterapie pana la video-uri din youtube, podcast-uri,
interviuri cu specialisti in domeniu. Am ajuns sa detin acest volum de cunostinte, cautand sa-
mi rezolv unele probleme de sanatate, pana la urma convingandu-ma ca pot face asta cu
ajutorul infometarii si remediilor naturiste.

” Din multele lucruri care le putem face pentru sanatatea noastra,
presupun cd NIMIC nu se compard cu o infometare simpla si
efectele ei asupra organismului. ”

Dr.Eric Berg

»Organismul uman este creat in asa fel, incat acesta singur se poate vindeca, construi,
lupta si supravietui, tot de ce are nevoie este sa-1 curatam si sa-1 alimentam
corespunzator”.

Natura detine extrem de multe produse de care are nevoie organismul uman pentru a lupta cu
virusii, bacteriile, parazitii, bolile, pentru a intari organismul, a-1 hréani si proteja de factorii
externi. Dar, ca aceste alimente sa-si exercite rolul lor, e nevoie din start de o perioada de post,
care v-a favoriza aceste procese. Consider cd unii oameni au uitat de fenomenul abtinerii
complete de la hrana pe o perioada determinata de timp, asa numitul — post, acesta fiind o
practica de mii de ani, despre care e scris in Biblie si alte surse vechi.

Sa fiu inteles din start, eu numesc ”Postul”- abtinerea completa de la hrana sau infometare,
pe o perioada de 1-3-7-14- 21 sau mai multe zile. Nu descriu postul religios, cu abtinere
selectiva, acela fiind altceva.

Toti noi facem curatenie in casd, curte, masind, dar corpul nostru tot meritd aceasta atitudine. E
foarte important regulat sa facem cure de curdtare, ca sa nu fim bolnavi si sa trdim o viata
deplina si de folos pentru societate. Ecologia rea, stresul si hrana neadecvata ne duc prea
repede spre imbatranire si imbolnavire. Rezultatele organismului murdar sunt- pietrele la
rinichi, fiere, ficat gras sau distrus partial, dureri de cap, probleme cu digestia, constipatii,
inflamatii, raceli frecvente, capacitate scazuta de lucru, oboseala, probleme cu greutatea,
nervozitate, alergii, paraziti si ciuperci, piele si par nesandtos etc. Este cunoscut ca si
medicamentele luate in timpul vietii, incd din copilarie, precum ca sunt substante chimice



sintetizate, dand rezultate temporare, cu timpul se aduna in corp si pana la urma tot provoaca

boli.
De mentionat- postul este unul din cele mai bune remedii impotriva cancerului !

In aceasta cirtulie o sa descriu postul pe baza ceaiurilor din plante, cu miere si suc de lamaie.
Anume aceasta metoda da rezultate bune in curdtarea organismului fatd de postul simplu, doar
cu apa. Puteti face si acel post cu apa, chiar vi-l recomand, dar despre acel post sunt deja
destule informatii si carti scrise. Eu o sa ma axez pe postul cu ceaiuri din plante ca metoda
de curatare si regenerare a organismului, deoarece il consider mai usor pentru organism
si cu rezultate mai bune. Acest amestec din plante, suc de lamaie si miere ne permite, fard a
porni procesul digestiv, sa continuam postul pe o perioada mai lunga, ceea ce e benefic pentru
organism, precum si ne putem continua activitatile cotidiene, nefiind nevoiti sa stdm in casa si
doar sa postim.

Am doar o singura rugaminte: nu va leneviti sa cititi acest material, m-am straduit sa scriu doar
principalul, timpul pentru aceasta lectura va fi o investitie in sdnatatea si cunostintele dvs.
pentru viitor.

Va recomand cu incredere acest post si curdtare a organismului ca o prima etapa, un prim pas
catre o lunga calatorie in lumea cunostintelor si sanatdtii, precum a fost si pentru mine ceva
timp 1n urma.

10 motive de ce e necesar postul pe termen lung:

*Postul pe termen lung, se refera la o perioada de abtinere completa de la hrana pentru mai
multe zile.

1. Tncep a se restabili celulele in anumite parti ale creierului, se imbunititeste memoria
inclusiv.

2. Se schimba obiceiurile gustative: scapi de dependenta de dulciuri, biscuiti, tigari, carne
etc. Curdtarea organismului te ajutd sa scapi de depresie, letargie, somn redus, atasament
fatd de anumite produse precum alcool, droguri, cafea, medicamente antidepresante etc.

3. Pielea aratd mai tanara, dispar riduri, parul devine mai sanatos, tenul se schimba.

4. Autofagia- starea organismului cand el reutilizeaza si prelucreaza proteinele/celulele
deteriorate, precum si alte lucruri precum bacterii sau mitocondrii deteriorate. Cu alte
cuvinte, e o reparatie a organismului, cand el, lucrurile inutile le elimina afara, sau le
foloseste ca materie prima pentru formarea altor celule, tesuturi etc.

5. Producerea celulelor stem: celulele stem sunt fara functie, ele asteapta pana organismul
va spune: trebuie o celuld noua, o celuld este defecta, trebuie inlocuitd, si noi obtinem



celule noi. Cu varsta celulele stem se reduc: de la stres, daca consumam zahar mult etc.
Din acest motiv, in timpul postului indelungat aratam mai tineri.

6. Postul reduce inflamatiile. In cazul bolilor autoimune, scleroza, artrita reumatoida, bolile
inflamatorii etc, postul este un instrument foarte important care permite omului sa
ajunga la rddacina cronica a inflamatiei. Persoanelor cu artritd, sinusita, bronsita, bursita
(s1 altele care se termind in ,,itd”), au nevoie de foame indelungata si curatarea organelor.

7. Retinerea dezvoltarii tumorilor. In timpul postului organismul se hraneste si cu ceton,
iar tumorile nu pot supravietui fard cetona. Cancerul se hraneste din zahar, iar in timpul
postului noi epuizam resursele de zahar din corp. Postul e unul din cele mai puternice
instrumente Tmpotriva cancerului.

8. Mairirea nivelului de antioxidanti. In organism exista o retea de antioxidanti: vit. C, E,
zinc etc. Tn timpul postului, organismul mareste acest nivel, ca sa se restabileasca,
protejeze de microbi etc.

9. Se mareste numarul de mitocondrii, ele fiind fabricile de energie ale organismului (o sa
observati o explozie de energie). Organismul se hraneste din grasimi, nu din caloriile din
hrana.

10.Curatam toxinele din organism care sunt acumulate pe parcursul vietii- pesticidele din
alimente, toxinele din fumul masinilor si a aerului poluat, chimicalele din cosmetica si
igiend, resturile chimice ale antibioticelor sau medicamentelor, toxinele din fumat sau
droguri etc. Toate aceste otravuri din organism in timp pot provoca cancere sau alte boli,
iar postul este unul din cele mai bune remedii de prevenire sau chiar si tratare a lor. in
timpul postului, organismul se regenereaza.

Postul — nu este folosirea apei. Postul este folosirea coctailurilor nutritive, utile,
care asigura tesuturile, dar fara digestie. Sa postesti in ziua de azi, este posibil,
usor si benefic cu ceaiuri din plante, miere, lamaie- produse care ofera tesuturilor
hrand, deoarece avem organisme slabite de multi factori moderni: stres,

hranda necorespunzdtoare, regim de somn dereglat, poluarea atmosferei etc.
Marva Oganyan

Cate zile trebuie sa dureze un post :

Eu v-as recomanda sa va programati din start numarul de zile in care doriti sa faceti post.
Spre exemplu 3, 5, 7, 14 sau 21 zile.

Nu sunt cifre batute in cuie, dar au o explicatie:

v’ abia dupa 2-3 zile de foame Tn organism Tncep procese benefice.
v" 1 saptdmana (de luni pana luni), eu o consider o perioada cea mai buna pentru post.



v’ pentru cei mai puternici si care vor sd simta toate efectele postului si sa exploateze la
maxim beneficiile lui, se recomandd mai mult de 7 zile, chiar si 21 zile. Aceasta
perioada de 2-3 sdaptamani, se recomanda pentru cei care au de hotarat probleme ale
organismului sau diferite boli mai aprofundate, vor sa slabeasca, sa arda din grasimi, sa-
si regenereze organismul mai profund.

Daca totusi va decideti pentru un post, faceti macar 3-5 zile.

E bine sa fixati din start numarul de zile, deoarece pe parcurs, omul fiind o creaturd uneori
slaba de fire (eu la fel), incepe a-si schimba planurile, a abandona ideea. Cand incepeti,
spuneti-le prietenilor vostri, postati un story, un text pe facebook, spune-ti la colegii de munca,
studii etc. Lasati toti sa stie cat sunteti voi de puternici, bravi, destepti si ambitiosi. Plus la asta,
cand comunicati altora, deja nu mai puteti da inapoi, trebuie sa mergeti pana la capat. Ai spus,
deci faci. Cereti putere de la Dumnezeu cu cuvintele: Doamne, da-mi puterea necesara sa fac
cu bine acest post, iar prin el sa-mi restabilesc sanatatea mea si sa te slavesc pe tine, prin
el.

Luati in vedere un lucru: numarul zilelor nu sunt fixate de mine sau altcineva, puteti fi flexibil
dupa organismul vostru. Cineva se simte bine facand 7 zile de post, iar cineva 2-3 zile. Suntem
diferiti de la natura, cu stari de sanatate diferitd, tarie a caracterului diferita precum si
circumstante legate de munca, familie etc. Gasiti-va intervalul vostru dar sa stiti un lucru:
uneori trebuie putin sa te abtii, sa rabzi, sa te stapanesti si disciplinezi, deoarece acestea sunt
principii universale care se aplicd in mai multe laturi ale vietii, fara ele nu am putea realiza
multe din lucruri.

Asa cum este imposibil sa tratezi ochiul, fara sa te gandesti la cap,
sau sd tratezi capul, fara sa te gandesti la intregul organism

astfel este imposibil de a vindeca trupul

fara a vindeca sufletul.

(Socrate)

De ce este necesar sa faci posturi in ziua de azi ?

Este imposibil ca mancand cate 2-3 ori pe zi, sd nu avem reziduuri intestinale care se crecaza
sub formia de particule nedigerate. In special in ultima vreme, cind omenirea consuma mult,
haotic, deseori in combinatii gresite, alimente procesate, toxice, fierte, prajite, hrana moarta,
fumeaza la ordinea de zi, consuma alcool, recurg la medicamente inutile, cosmeticd exagerata,
detergent etc. Avand atat de multe chimicale, nitrati, aer murdar pe care 1l inspiram, postul e
unica si necesara solutie regulata de a curata organismul de aceste impuritati.



,,» A nu curata organismul si intestinul gros,
este precum intreg personalul de salubrizare
si colectare a gunoiului din orasul tau,

sa se afle in greva zile in sir”

Aceasta curatare se realizeaza in mod eficient prin intermediul postului, abtinerii de la hrana pe
o perioada, clisme, folosirea unor tipuri de plante/ceaiuri care au rolul de curatare a sangeluli,
sistemului limfatic, intestinelor si eliminarea deseurilor din organism.

Dr. Bernard Jensen, expert in nutritie de renume mondial si autor a zeci de carti despre sanatate
a scris: ,, Orice program de curdtare ar trebui si inceapd cu curdtarea colonului. Tn 50 de ani
din viata pe care am petrecut-o ajutand oamenii sa depdseasca diverse boli, mi-a devenit
absolut clar ca la baza majoritatii problemelor de sanatate se afla functia proasta a
intestinului. Pe baza observariilor de peste 300 de mii! a pacientilor, am ajuns la concluzia ca
pentru a fi eficient, orice tratament trebuie sa inceapa cu curatarea intestinelor.

Milioane de oameni sufera de boli precum: diabet, astma, inflamatii, tumori, boli ale
inimii, rinichilor, ficatului etc. Ei beau pastile si totul fara efect, doar cheltuieli de bani.
Ce sa facem ? Raspunsul o sa 1l gasiti mai jos.

lar acum priviti imaginea din dreapta:

De la stanga spre dreapta se osberva problemele corp-
ului: coloana deformata si vizibil organele interne lasate.
Tn mare parte intestinul gros al acestora este infundat

cu depuneri, incalcit sau marit ceea ce 1l trage n jos.

La fel si intestinul subtire- daca nu este la locul sau
atunci e greu sa ai sanatate. Resturile, saruri minerale,
secretiile, toxinele, mucoasele care se aduna cu anii in
sange si intestine, deregleaza metabolismul, acestea
devin ca niste stopuri in circulatia sdngelui si a limfei.

Ce trebuie sa facem in asa cazuri ?

Curatarea organismului prin post- a sangelui (prin intermediul plantelor

si produselor din timpul postului) si intestinelor (cu ajutorul clismelor),

restabilirea coloanei vertebrale prin exercitii fizice, restabilirea si

curitarea organelor. In imaginea din stinga vedem un colon sinitos,

asa cum ar trebui sa fie defapt, prin care circulatia si tranzitul intestinal
sunt normale, nu sunt depuneri, inflamatii si care nu este marit sau deplasat.



Colon
ascendent

Colon
descendent

In imaginea de mai sus vedem intestine inflamate, depuneri si retineri de mase. Spre exemplu
stresul provoaca spasme ale intestinelor, tulburari circulatorii si formarea a ceea ce duce la
afectiuni, constipatie, acumularea de toxine si pana la urma lasarea organelor interne. Iar in
continuare apare formarea hemoroizilor, adenome, fibrome, cancere de colon si alte patologii.
Daca instestinele voastre sufera, in special cel gros (colonul), nu este circulatie normala, sunt
depuneri, inflamatii, paraziti sau alte probleme atunci cu greu puteti hotari alte probleme ale
organismului, deoarece ele sunt laboratorul chimic al organismului. Intestinul gros este legat
printr-un nerv de creier, prin care comunica informatii reciproce. Daca in colon sunt dereglari,
stres, probleme, atunci si in creier se transmit acest informatii si ulterior in viata noatra zilnica.
In ultima vreme oamenii de stiinti cerceteazi din ce in ce mai mult aceasta regiune si legitura
colonului cu creierul.

“De-a lungul deceniilor de practica clinica, examindnd efectiv sute de mii de oameni in
calitate de specialist Tn endoscopie gastrointestinala, am aflat ca daca sistemul
gastrointestinal al unui pacient este curat, atunci organismul acelei persoane este capabil sa
lupte cu bolile de orice tip. Pe de alta parte, atunci cand sistemul gastrointestinal al unei
persoane nu este curat, atunci persoana va suferi inevitabil de o boala sau alta. Cu alte
cuvinte: o persoana cu bune caracteristici gastrointestinale va fi sandtoasa fizic si psihic, dar
o persoand cu caracteristici rele va avea, de regula, o problema mentala sau fizica oarecare.
Si reciproca: o persoand sanatoasa are caracteristici gastrointestinale bune, in timp ce
caracteristicile unei persoane ne-sanatoase sunt rele.”

Hiromi Shinya “Enzima miracol ”



Postul Tn contextul Biblic:

Avem in Biblie multe exemple de oameni care au postit: Moise a postit pe Muntele Sinai, Ana
a postit atunci cand dorea un fiu de la Domnul, David a postit de mai multe ori. Gasim multe
exemple de post in Vechiul Testament. Isus a postit cand a fost in pustie (Matei 4:2 ), loan
Botezatorul ii invata pe ucenicii lui sa posteasca des, Pavel in drumul spre Roma s-a abtinut de
la mancare timp de 14 zile.

Nu stiti ca trupul vostru este Templul Duhului Sfant

care locuieste in voi si pe care L-afi primit de la Dumnezeu?

Si ca voi nu sunteti ai vostri? Caci afi fost cumparati cu un pref.

Proslaviti dar pe Dumnezeu in trupul §i in duhul vostru, care sunt ale lui Dumnezeu.

(1 Corinteni 6:15-20)

Ce este postul in conceptia biblica ?

Postul inseamna a-1 pune pe Dumnezeu pe primul loc, a-l dori pe El si dorintele Lui, voia Lui
si gandul Lui mai degrabd decat mancarea, partasia cu ceilalti, somnul sau treburile de zi cu zi.
Postul este abstinenta de la satisfacerea oricarei pofte naturale. Despre starea care trebuie sa o
avem timp de post scrie:

., Cand postiti, sa nu va luati o infatisare posomorata, ca fatarnicii,
care isi slutesc fetele, ca sa se arate oamenilor cd postesc.

Adevarat va spun, ca si-au luat rasplata”.
Matei 6.16

De ce produse avem nevoie pentru un post de curiatare a organismului ?

1. Miere de albine

E neaparat sa fie naturala (farda adaosuri de zahar). De dorit sa fie cat mai lichida, daca e
solidificata, puneti-o putin la cald. Cea mai indicata este mierea de salcAm deoarece are
indice glicemic mai scazut. Pentru 1 zi de post e nevoie aproximativ de 50/70 gr. miere.




. Lamai

O sa fie nevoie de 1-2 lamai pe zi, pe toata perioada postululi.

. Grapefruit

O sa fie nevoie de el in primele 2 zile a postului, sucul unui grapefruit stors, fara pulpa.
. Sulfat de magneziu

Sau altfel spus ,,sarea amara”. O sa fie nevoie in primele 2 zile, a cate 20-40 gr.

El se vinde de obicei in pliculete sau ambalaj din plastic a cate 20/100 gr. in farmacii.
Sau puteti folosi alt tip de laxativ, precum ceaiul din frunze de senna, ulei de ricin etc.
. Un mix din cateva tipuri de plante uscate pentru ceai

( Sovarv, patlagina, podbal, urzica, cimbrisor, salvie, menta sau Melissa)

. Vas pentru clisme (cunoscut si sub denumirea de irigator) este un dispozitiv medical

utilizat pentru introducerea lichidelor in rect (optional dar recomandat), pentru curatarea
colonului.



Plante necesare pentru a face postul cu ceaiuri:

1. Sovarf (sovarv)

(origanum vulgdare
/oyutuya 0ObIKHOBEHHAs)

2. Patlagina

(plantago / noooposicrux)

3. Podbal

(tussilago, mamv u mauexa)

4. Urzica

(kpanuea/urtica dioica)

5. Cimbrisor

(thymus serpyllum / Yabpey)

6. Salvie
(glycyrrhiza /conooka)

7. Menta sau Melissa

*puteti folosi una din ele, sau ambele.

(msima/menucca n1exapcmeenHast)

Daca doriti puteti adauga in mixul de plante pentru post, si alte tipuri de plante pentru a curata/restabili/intari
celelalte organe, precum ficatul, rinichii etc. nu Tnainte de a face cunostintd cu contraindicatiile fiecarei plante.

esoriceld ( yarrow flower/TbICSIUEIMCTHUK)

esminocul (immortelle/helichrysum arenarium, 6eccMepTHHK)
eturita mare (agrimonia eupatoria/perneriox)

eromanita (musetel)

stroscotel (polygonum aviculare, criopuiir 3BuyaitHmii)

etalpa gastei (leonorus/myCThIpHUK).

egilbenele (calendula)

epapadie (oyBaHYHK)



Este necesar inainte de post sa facem pregatire ?

Da, inainte de post, se recomanda sa facem cateva zile de pregatire, iar prin pregatire ma refer
la usurarea digestiei. Dacad ne-am alimentat nesandtos, am consumat mancare grasa, prajita,
carne, produse din faina alba, zahar, fastfood etc, atunci mai mult ca probabil ca organismul
nostru sa fie ingreunat de aceste alimente, deseori ducand o lupta chiar, cheltuind energie ca sa
asimileze si elimine. Deci, e necesar ca inainte de post, cu cateva zile, spre exemplu 1-2-3 zile,
sd trecem la o dietd mai vegetala, pe baza de salate, cat mai multe legume, verdeturi, legume la
cuptor, seminte, nuci, fructe, sucuri. Ne straduim cu cateva zile Tnainte de post, sa nu
consumam carne, lactate, produse din faina alba, fastfood si alte alimente nesanatoase.

v' Cum incepem POSTUL ?

Dupa ce avem toate produsele necesare:

e Grapefruit;

e Lamai;

e Sulfat de magneziu (sau alt laxativ); ‘
e Miere de albine;

e Plantele pentru ceai; \



Pasul 1:

Tn prima zi, de dimineati, bem sucul unui grapefruit:

v" Important!

Stoarceti singuri sucul din fruct, acasa. Prin storcator sau ca in imagine, se scurge usor cu
mana. Nu folositi pe timpul postului sucurile din magazin sau cele care contin zahar. Sucul de
grapefruit se recomanda a fi consumat in primele 2 dimineti, macar ca il puteti folosi si in
fiecare zi, doar sa fie curat fara pelite si pulpa, ca sa evitdm eliminarea sucului gastric.
Lichidele care le consumam in perioada postului se absorba direct, astfel nu are loc procesul
digestiv. Sucul de grapefruit precum si cel de lamaie, chiar daca sunt citrice, nimerind in
organism ele 1l alcalinizeaza. Grapefruit-ul este excelent pentru curele de slabire datorita
continutului sau redus de calorii, in timp ce posedda o multime de nutrienti esentiali pentru
organism, asa cum sunt vitaminele si mineralele naturale, 1ar in timpul postului de asta s1 avem
nevoie: sa ardem din grasimi si sd ddm organismului nostru mici resurse pentru a continua
postul, fara a porni procesul digestiv. Grapefruit contine vitamina C, care ajuta la protejarea
pielii impotriva daunelor provocate de radiatiile UV, de imbatranire si de inflamatii.

Dupa sucul de grapefruit, peste jumatate de ora, incepem a bea ceai din plante, Tn volum de
2.5- 3 litri zilnic.



Pasul 2:
Ceaiul din plante

v Cum se pregiteste ceaiul din plante ?

La 1 litru de apa fiartd, se adaugd 1.5 / 2 linguri mari de bucatarie cu plante (daca plantele sunt
mai maruntite, puneti 1.5 linguri, iar daca sunt mai intregi si voluminoase, puneti 2 linguri),
deci, la 3 litri de apa fiarta adaugati pana la 6 linguri de plante din amestec.

Se lasa la infuzat 30-40 min.(cu capac).

Puteti pregati dimineata 3 litri, pentru a avea pe toata durata zilei.
*(3 litri e cantitatea care trebuie consumata zilnic).

* Nu e recomandat de a pregati si lasa la infuzat ceaiul pe noapte, deoarece se pierd din
nutrientii necesari.

Puteti pregati acest amestec de ceai dimineata in volum de 3 litri si il puteti lua cu voi sau
pastra in pe parcursul zilei. Sucul de lamaie si mierea pastreaza infuzia proaspata, pe parcursul
zilei. Dupa infuzat, strecurati plantele de ceai, adaugati miere si suc lamaie (daca faceti toata
cantitatea).

Eu cand fac post, imi fac de 2 sau 3 ori pe zi cate 1 litru de ceai, asa imi pare mai proaspat,
daca sunt acasa.

*Pastrati din amestecul de plante care va ramas dupa post la intuneric si uscat pentru
urmatorul post.



La fiecare pahar de ceai, adaugam sucul a 1/3 din lamaie.
Timp de 1 zi de post (24 ore), trebuie sa consumam sucul a 2 lamai.

*Lamaia contine multe substante nutritive si are efect surprinzator asupra organismului, in
special in timpul postului. Desi in starea lor naturala lamaile sunt acide din cauza compozitiei
chimice, atunci cind intra in contact cu organismul nostru, se transforma in substante alcaline.
Practic, contrar asteptarilor 1amaia calmeaza stomacul, echilibreaza sucurile gastrice si poate
reduce disconfortul in cazul arsurilor stomacale. Regleaza Ph-ul din organism, sustine sistemul
imunitar, curata sistemul digestiv si colonul, are efect antibacterian, imbunatateste aspectul
pielii s1 unghiilor etc.

*Daca sunt probleme cu stomacul, atunci micsoram doza sucului de lamdie, sau inlaturam
complet. Postul poate fi benefic si fara sucul de lamaie. Clar ca are rolul sau, iar daca nu
puteti sa il consumati, puteti bea ceaiul si fara sucul de lamdie.



v Mierea de albine

In fiecare pahar de ceai, se adauga 1 lingurita de miere. Zilnic, in timpul postului, trebuie sa
folosim aproximativ 50-70 gr. miere (in ceaiuri). Sau daca pregatiti deodata tot volumul de
ceai, se adauga 50-70 gr. miere si se amestecd bine. Straduiti-va mierea sa fie lichida, iar daca e
solidificata, puneti-o la cald.

v IMPORTANT !

A nu se adiuga mierea in ceaiul fierbinte. Adiugam mierea dupa ce ceaiul se racoreste !

*Recomandari:
- adaugati mierea cu lingura din lemn ci nu din metal.
- folositi mierea din salcam, este mierea cu cel mai mic indice glicemic.

- daca doriti sa slabiti si sa ardeti mai multe calorii/grasime, reduceti mierea in jumadtate de
portie.

- in timpul postului, puteti consuma cdte 1 lingurita de miere, cand va este foamea mai mare,
dar, nu exagerati.

Mierea e un aliment foarte important in timpul postului, de asta trebuie sa tinem cont, sd fie un
produs bun, natural, fara adaosuri de zahar etc. Din miere, pe perioada postului organismul 1si
1a cele necesare, iar in combinatie cu sucul de lamaie, ea are un efect si mai benefic.



v’ Sulfat de magneziu, cum se administreaza ?

Se recomanda a cate 5-10 gr. de sulfat la 10 kg. de masa.

Spre exemplu: aproximativ_30-35 gr. daca aveti 60/70 kg. masa corpului. Daca aveti 50 kg-
luati 25-30 gr. sulfat, daca 80 kg- 40-50 gr. etc. Unele surse indica cd putem lua si 10 gr. sulfat
la 10 kg masa, dar, incepeti cu 5 gr. la 10 kg masa, asa o sa vedeti cum actioneazad asupra

corpului vostru si care sunt rezultatele.

Sulfatul se dilueaza in jumatate de pahar de apa, amestecam bine.

Sulfatul se ia prima si a doua zi a postului, seara intre orele 16 si 19 (o sa petreceti ceva timp 1n
baie). La unii efectul are loc Tn 1-3 ore, la altii in 3-5-7 ore.

Dupa ce luam sulfatul de magneziu, ne straduim sa stam culcati (pe partea dreaptd) si bem
ceaiuri din plante in urmatoarele ore (1 litru).

*Se recomanda a se lua sulfatul in seara inainte de a incepe postul, spre exemplu. daca ati
hotardt sa incepeti de luni, atunci sulfatul se ia duminica seara prima data, si apoi luni seara.

Ce este sulfatul de magneziu ?
Este o substanta solida, cristalina, cu gust amar. Administrat intern ,,sarea amara’ este

utilizata in medicina ca purgativ, laxativ (medicament, substanta care favorizeaza eliminarea
materiilor fecale din organism, curatarea tubului digestiv).



Alte metode si tipuri de laxative:

Sulfatul nu e singura metoda de curatare a intestinelor. Puteti opta si pentru altele, precum:

Ulei de ricin:

Uleiul de ricin este produs din semintele de ricin, o planta
otravitoare consumata in cantitati exagerate, iar in doze
recomandate, datorita toxicitatii sale, uleiul are
proprietdti uimitoare de curatare intestinald. Atunci cand

uleiul
de ricin intra

n corpul uman, organismul nostru lucreaza activ pentru a elimina acest

produs, se activeaza pentru a elimina rapid iritantul, declansand un mecanism

de curatare, fiind destul de efectiv.

Pentru un efect maxim in ziua purificarii este indicat sa respectati o dieta lichida. Beti apa si
ceaiuri din plante. Este mai bine sa incepeti sa luati ulei de ricin la ora 17-18 . Dupa apa sau
ceai ar trebui sa treaca cel putin o orad pentru a-si incepe efectul.

Planta de Senna:

Acesta este cel mai slab laxativ dintre toate cele prezentate, daca nu puteti lua sulfat de
magneziu sau ulei de ricin, este o optiune excelenta. Plantele de senna se pot gasi in farmacii,
magazinele de plante sau chiar in internet, pot fi sub forma de frunze/plante, sau
pulbere(macinate).

Folositi in asa mod: puneti 2 linguri de senna (plante) in 250 ml de apa clocotita si infuzati-0
timp de 30 de minute, apoi strecurati-0, raciti-0 la 0 temperatura de 42-45 de grade si beti.
Apoi ne intindem pe partea dreapta pe o perna de incalzire, dar ATENTIE cu calculi biliari si
hepatici, consultati-va inainte de administrare.

Dupa laxativ puteti deja incepe sa beti ceaiul din plante pe care l-ati pregatit pentru post,
(recomandat 1 litru timp de 1 ora, ca organismul sa aiba lichide pentru a porni procesul de
Curatare si transport spre colon).

Cel mai efectiv este sa bem acest amestec in orele de amiaza, seara o sa avem efectul asteptat,
iar noaptea o sa fie somn calitativ cu colonul curdtat din care s-a eliminat toate masele. Ceaiul
din Senna deasemeni este foarte benefic impotriva constipatiilor cronice si favorizeaza
circulatia sangelui.




Ce trebuie sa stim despre clisme in perioada postului:

Clisma curata colonul (intestinul gros), care are o lungime totala de aproximativ 1.5 m. Aceasta va fi efecienta
doar daca este repetata de 2-3 ori la rand, ca amestecul sa ajunga in toate zonele intestinului. Se recomanda a se
face clisme in timpul postului, deoarece este o metoda efectiva de curatare a intestinelor.

*Putem sa le facem in combinatie cu luarea sulfatului de magneziu ca sd fie efect mai bun.

—
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Daca doriti inca un efect mai bun al postului, se recomanda si clismele. Ele se recomanda in primele zile,

cat si In ultimele zile a postului. Deoarece toate lucrurile rele din organism, celulele si tesuturi moarte,

toxinele se aduna in intestinul gros, € necesar a fi curatat. Opinii sunt diferite, unii sunt pentru, altii

impotriva. Unii din motive etice altii din motive stiintifice precum ci clismele distrug flora sau afecteazi |

cumva intestinul gros. Din cate eu am cercetat si cunosc clismele sunt benefice daca sunt facute corect si

consider ca sunt chiar necesare, in special pentru cei care nu au facut posturi regulate in viatd, au mancat
nesanatos si nu au curatat intestinul mult timp.

Cu ce solutii / amestecuri putem face clisma ?

v" Clisma cu amestec necesar din farmacie:

Practic 1n orice farmacie putem gasi amestec necesar pentru curatare/spalare colon, precum si clismele propriu
zise. Se vinde sub forma de lichid sau pulbere care se amesteca acasa, in apa.

v Clisma cu sare de mare si bicarbonat de sodiu:

Cea mai simpla metoda este un amestec din 1 litru de apd calda, 1-2 lingurite de sare de mare si 1 lingurita
bicarbonat de sodiu. Se repeta procesul 2 ori la rand, in total 2-3 litri de apa sa folosim.

v" Clisma cu lamaie:

Datorita acidititii limaiei, aceasta clisma regleazi nivelul pH-ului intestinelor. Tn plus, stimuleaza buna
functionare a florei bacteriene intestinale, care la randul ei intareste sistemul imunitar sa lupte impotriva
microbilor.

v" Clisma cu musetel:

Aceasta planta are un efect calmant, reduce frecventa crampelor abdominale. De asemenea, clisma cu ceai de
musetel este foarte des utilizata in inflamatia intestinului gros. La 1 pahar apa fiarta (300 ml), se adauga 2
lingurite flori musetel, 1dsam la infuzat 20/30 min, indepéartam plantele de amestecul primit, apoi putem folosi



acest ceai pentru clisme. O metoda si mai efectiva este sa adaugati ceaiul din romanita in blender, adaugati 1-2
lingurite de ulei ricin, amestecati bine si apoi folositi aceasta solutie pentru clisme. Romanita contine in ea
componente precum: uleiuri, acizi, vit.C, caroten etc., iar datoritd acestei compozitii, ea are cea mai largd gama
de proprietati medicinale.

v Clisma cu api de propolis:

Propolisul se poate introduce rectal in forma de microclisma ceea ce e foarte benefic pentru sanatatea generala
a organismului, precum puteti si consuma acest amestec. Pentru a pregati amestecul luati 5 gr. de propolis solid
si 1 pahar apa calda. Amestecati aceste produse in blender cateva minute la rotatii mici, lasati cateva minute
apoi iarasi repetati procedura, tot asa faceti cateva ori, pana propolisul solid se dilueaza in apa. Culoarea apei o
sa devina cafenie-verzuie, ea poate fi introdusa rectal cate 40/50 gr. Deasemeni acest amestec este benefic
pentru sandtatea generala.

v" Clisma cu cafea:

O recomandd medicul hirurg japonez Hiromi Shinya in cartea lui ,,Enzima miracol”.

”Aceasta Tnseamna ca iti vei curdta colonul cu apa care contine cafea plus minerale si extracte care creeaza
lactobacili. In J aponia, multd lume se teme ca, daca recurgi prea des la clisme, vei crea un obicei, iar colonul se
va lenevi si nu va mai functiona de unul singur. Totusi, in conformitate cu datele mele clinice, nu aveti de ce va
teme. Persoanele care isi administreaza singure clisme au mai degraba intestine care functioneaza mai bine si
caracteristici intestinale mai curate, fara fecale stagnante sau comprimate”

*Daca ati facut clisme in timpul postului, dupa trecerea lui consumati produse care favorizeaza restabilirea
florei intestinale, hranirea si sandatatea ei. Astfel de produse sunt cele care contin fibre, ca: prunele uscate,
semintele de chia, varza murata (castravetii murati la fel), nucile, merele proaspete cu tot cu coaja, morcov,
varza proaspata etc. Otetul natural de mere (fermentat cu miere), deasemeni este benefic pentru flora
intestinala. Exista si alte suplimente naturale pentru flora intestinala, precum spirulina sau alte probiotice.



Un mic rezumat al postului:

S———

Dupa jumétate ora, Prima seara, bem sulfatul

Prima zi dimineata bem ceai cu lamaie de rlnagrllezip, §tém maiv
consumam sucul si miere (2.5-3 litri zilnic) TOY'L CulGaR, 51 consimanm
unui grapefruit ceai (1 litru).

In zilele urmatoare, procedura e la fel- dimineata suc grapefruit, pe parcursul zilei,
ceai cu miere si lamaie.

Sulfatul se foloseste doar primele 2 zile. Sucul de grapefruit doar primele 3-4 zile.

In restul zilelor, consumam doar ceaiuri cu miere si lamaie, a cate 2.5-3 litri zilnic.

-
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Se recomanda clismele in primele cat si ultimele zile ale postului.
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Ce mai putem face in timpul postului, pentru a ajuta organismul:

i

C i I 1i | [ o1 11 Sinus frontal — &) e § - Inflamatie
ura!area nasu , Callor naza e §l glngulor. Sinus sfenoidal - “ ”U\. ! 78 /“ Mucousz‘: sinusala
Sinus maxilar =} .- 1 “inflamata

" Exces mucus,
infectie sinusala

Deobicei acolo sunt depuneri acumulate, pungi purulente, inflamatii
sl murdarie ceea ce infecteaza sangele, strica dintii, produce N

sangerari ale gingiilor, Ingreuneaza rasuflarea, afecteaza prostata

la barbati iar la femei inflamatii permanente a uterului si ovarelor.
Sistemul respiratoriu trebuie sa fie curat, incepand de la nas pana la
bronhii si plamani, cu mediu neprielnic de dezvoltare pentru bacterii
si microbi. lar in timpul postului acest proces este dublu efectiv,
deoarece acest amestec din plante, miere si lamaie permite

curdtare si eliminare a tot ce este rau.

Curatarea nasului este o procedura de igiena importanta, care ar trebui defapt efectuata zilnic. Procedura de
spalare ajuta la inlaturarea depunerilor in caile nazale (din aerul poluat, fumul toxic din gazele de esapament,
praful din aer (in special pentru cei ce locuiesc in orase unde e putind verdeata si mult asfalt).

Deasemeni ajuta la eliminarea durerilor de cap, afectiunilor bronsice, astmei si imbunatateste functionarea
ochilor. Literatura de specialitate recomanda spéalaturile nazale pentru prevenirea si tratamentul tuberculozei,
scarlatinei, difteriei, reumatismului, poliomielitei si altor boli severe.

Clatiti nasul cu apa fiartd si racitd la temperatura camerei, usor sdratd cu sare de mare. Puteti gasi aceste solutii
chiar si in farmacii, precum si vasul pentru spalari nazale (irigator nazal), sau puteti pregéti singuri amestecul:
aproximativ jumatate de lingurita de sare de mare la 200-300 ml apa (1 pahar).

Se indica si recomanda in acest amestec sa adaugam cateva picaturi de apa oxigenata (5-10 picaturi), In special
in sezonul rece a anului, pentru a dezinfecta cdile nazale de microbi, dar fiti atenti, peroxidul e o solutie
puternica, intrebati medicul cum puteti folosi.

Clatiti ambele nari, ldsati apa sa curgd, nu suflati cu putere. O parte din apa poate nimeri in gura, nu € nimic
rau. Daca vedeti ca apa nu intra in ndri, incercati putin sa trageti. Dupd cateva secunde o sa simtiti efectul apei
Cu sare, putin usturator dar placut. O sa va vind s scuipati sau sa suflati nasul, faceti asta cu atentie.

Dupa ce ati spalat nasul, puteti face putin masaj facial in zona nasului, fruntii, de desubtul ochilor, in zona
maxilarelor pana spre urechi si gat, astfel porniti circulatia sangelui ceea ce e foarte benefic.

Dupa spalare puteti unge putin cavitatile interioare ale nasului (1cm): pe un betisor cu vata adaugati 1 picatura
de ulei de menta si putina vaselina, asta o sa va dea un efect placut de curat, proaspat si invigorator.

Aceste spalaturi ne tin departe de raceli, virusi, vedere slaba, ochi lacrimand, alergii, nasul infundat etc.

Inhalatiile cu abur:

Inhalatiile cu abur sunt un adevarat medicament pentru mucoasele inflamate si congestionate. Aburul cald
umezeste cdile respiratorii, fluidizeaza secretiile si stimuleaza eliminarea lor. Daca adaugi in apa plante
medicinale puternic aromate, cu proprietati antibacteriene precum: menta, cimbru, cimbrisor, busuioc, eucalipt,
rozmarin, lavanda, sau uleiuri esentiale din aceste plante, obtii un plus de efect. Aburul astfel imbogatit
dezinfecteaza caile respiratorii, distruge agentii patogeni si calmeaza iritatia gatului, are efect
descongestionant, expectorant, antiinfectios, antiviral. Fiti atenti cu dozajul plantelor si uleturilor.

Puteti deasemeni folosi cativa cartofi fierti: fierbeti 3-4 cartofi, varsati apa, acoperiti-va capul cu un prosop
deasupra vasului si inhalati aburul cartofilor. Ajuta la problemele aparatului respirator, nas infundat, raceala.



O metoda bund pentru raceli si nas Infundat: curatati 50-100 gr. de hrean, dati prin razatoare, puneti intr-un vas
si stati deasupra lui, mirositi pand ,,Jacrimeaza ochii”. Are efect antiparazitar si antibacterial.

Spalam limba regulat Tn timpul postului:

In timp ce postim, o si observam din ziua a 2 inainte ca limba noastra capata o culoare alb-gilbuie. Nu trebuie
asta sa va sperie, € un proces normal de curatare a organismului. Spalam limba 2 ori pe zi odata cu dintii si
indepartadm acele depuneri. Dupa cateva zile de post, observam ca limba se curita, devine roz/rosietica asa cum
ar fi trebuit defapt si sa fie. Acele depuneri sunt substantele ce nu trebuiesc organismului, toxine, mucozitati,
resturi pe care corpul le elimina afara.

Dupa ce spalam dintii si limba, putem face clatituri cu ceai din plante, precum cel din galbenele, romanita etc.
Ele au efect antiinflamator, de calmare, vindecare, dezinfectare. Straduiti-va sa spalati dintii si limba cu pasta
de dinti calitativa. Multe din comert contin substante toxice, trebuie sa fim atenti ce folosim. Sau, putem
inlocui pe zilele de post pasta de dinti cu o pasta pregatita de noi. Exista retete naturale cum sa pregatim pasta
de dinti acasa, cu produse precum praful din vinete coapte/arse in cuptor, uleiuri naturale de menta, eucalipt,
carbune activ etc.

Miscarea, mersul pe jos, plimbdrile in natura:

30 min. de mers pe jos ajuta la circulatia sdngelui si limfei, ceea ce deblocheaza blocajele din capilare.
Incercati in timpul acestui post sa faceti miscare fizica: plimbirile in natura sunt foarte benefice. O si-i dati
corpului vostru aer curat, miscare si vitamine de la soare. Imbricati niste haine nu tocmai subtiri, daca putin o
sa transpirati, e spre binele corpului: prin transpiratie se elimina toxinele din corp.

Picioarele noastre sunt a doua pompd a corpului, dupa inimda. Cu cat mai mult mergem, cu atat e mai
puternica inima, vasele sanguine si circulatia sangelui. Deasemeni e benefic si alte tipuri de sport precum
bicicleta sau Tnnotul, dar nu exagerati, organismul e oarecum slabit, trebuie sa facem totul in limita.

Ordinea in casd, dulap, curte, gradind, masina:

in timpul postului, omul trebuie in primul rand si se smereasci. Dar cei mai smerit decét sa-i ajuti pe altii sau
sa faci ordine la tine Tn camera ? Plus la asta, in timpul activitatii fizice, prin transpiratie se elimina toxinele.
Spalati podelele si nu cu aspiratorul de ultima generatie, dar cu un prosop. Faceti ordine in dulap si haine,
aranjati lucrurile pe birou, raft sau bucatarie. Ordinea la voi in casd, curte sau masind este ordinea si din viata
voastra. Oamenii dezordonati au mereu haos pe masa, in bucatarie, masina, curte si de obicei si in cap. Daca
vreti sa fie viata voastra productiva si organizatd, lucrurile trebuie sa stea la locul lor- o sa economisiti o
gramada de timp cand o sa le cautati, plus o sa primiti placerea de la curdtenie si aranjare. Daca nu va permiteti
sa iesiti in natura sau la alergat, credeti-ma, o ,,tura de ordine” este destul de efectiva, productiva atat fizic cat
st emotional. Se refera atét la femei cat si barbati: nicaieri nu este scris ca femeia sa se ocupe de ordine, ceea ce
cu siguranta e scris este ca barbatii sa-si ajute femeile. Statul in fotoliu pentru barbati sau la televizor, e cel mai
neefectiv lucru din cate cunosc. Doriti rezultate? - faceti ceva pentru ele.



Bai in cada cu sare de mare, sulfat de magneziu sau uleiuri naturale:

v’ Adaugati in cada 100-200 gr. sare de mare, sau cateva sute gr. sulfat magneziu. Ajuta la relaxarea
muschilor, circulatia sangelui dar si bun exfoliant pentru pielea corpului. Sarea de baie duce la
eliminarea toxinelor din organism, curdtand porii pielii. Puteti adduga cateva picéturi de uleiuri
naturale pentru aroma, linistire si pace.

v’ Baie In cada cu planta de rostopasca (rus: cistotel): 1 pahar plante de rostopasca uscata se adauga
in 3 litri apad, se lasd pana la fierbere apoi se lasa sa se raceasca si infuzeze 15 min. Amestecul
obtinut il turndm in cada cu apa de 38 gr., stdm 1n cada jumatate de ora. Ajuta la boli precum:
artrite, artroze, spondiloza, ingustarea canalului nervos central si alte patologii.

Sauna

Daca aveti posibilitatea, aflarea In sauna are efecte benefice asupra organismului. Curata porii pielii, elimina
toxinele odata cu transpiratia. In sauna se consuma doar ceaiuri din plante, suc de grapefruit curat sau
portocale, apa cu lamaie. Puteti adauga in apa din sauna cateva picaturi de uleiuri naturale, sau folositi o
matura din stejar/artar/pelin. Niciodatd in sauna nu consumati bauturi alcoolice, faceti foarte rau organismului
vostru. Nu ridicati temperatura in saund mai mult de 100 grade, e rau pentru organismul vostru.

Folositi dusurile de contrast cu apa fierbinte si apoi rece- ajutd la célirea organismului (atat in sauna cat si cand
faceti baie acasa la voi). Cautati metodele lui Wim Hof, sau “omul de gheata”. Aflarea corpului in apa rece
ajutd mult in ameliorarea sanatatii, precum si exercitiile de rasuflare.



Cum iesim corect din post ?

Deoarece 1n perioada postului se reduce producerea sucului gastric si sistemul digestiv 1si
incetineste partial din activitate, e foarte important cum iesim corect din post, cit si ce mancam
in primele zile. Pentru a nu ne confrunta cu balonari, dureri de burtd, cap sau constipatii,
trebuie sa fim deosebit de atenti primele zile. In primele zile dupa post deasemeni se
recomanda consumarea produselor sandtoase: eu le numesc “materiale de constructie”,
deoarece corpul nostru are nevoie de ele dupa curatare. El e mai curat, mai dornic de a se Intari,
construi, repara acolo unde este nevoie- iar pentru asta el are nevoie de materiale.

Mai jos eu am descris ce sa consumam in primele cateva zile dupa post. Bineinteles ca ar fi
bine sa tine-ti acest regim si mai multe zile dupa, dar asta voi decideti dupa circumstante.

Prima zi dupa post:

Se recomanda a bea sucuri din legume/fructe de dimineatd. Ceaiul din plante il putem continua,
inclusiv. Spre exemplu: incepem ziua cu un pahar de ceai din plante. Peste jumatate ora, putem
bea sucuri: portocale, mandarine, grapefruit, morcov, varza, mar. Doar sucuri din legume,
fructe, verdeturi preparate prin blender sau storcator. Daca postul a durat 7 zile si mai mult,
atunci se recomanda ca primele 2-3 zile sd nu consumam mancare, doar sucuri, salate date prin
razatoare, legume, verdeturi, iar fructe mai putine.

Dupa cateva zile de post, o sa simtiti gustul adevarat al produselor naturale- chiar si o simpla
salatd din varza si castraveti devine apetisanta.

Cateva retete de smoothie si salate pentru primele zile dupa post:

Ce alimente NU consumam in primele zile dupa post:

Bananele, rosiile, nucile in exces, boboasele, cerealele nu sunt recomandate pentru 1-2 zi dupd post.
Deasemeni nu mancam produse alimentare ce necesita rugumare, digerare intensiva precum carne, peste,
pdine alba, oua, branza etc. Orice mancam sau bem in primele zile, trebuie sa mestecam bine in gurd, pand
hrana devine o pasta lichida, amestecindu-se cu saliva. Digestia incepe din gurd, trebuie sa cunoastem asta.



Exemplu de suc / smoothie din fructe/legume si verdeturi pentru prima zi dupa post:

Reteta nr. |

Avem nevoie de cdteva frunze de salata verde (sau varza kale), 1-2 bete de telina, 1/3 din lamdie (puteti pune
lamadia cu tot cu coaja), 1 mar, 1 para. Se pregateste in blender cu 1-2 cani apa. Consumam din inghitituri
mici, ca sa se amestece cu saliva. Daca nu puteti consuma telina, o puteti inlocui cu patrunjel.

Reteta nr. 11

Putem pregati un smoothie din mar, para, cdateva capsune(eu am pus inghetate, altele nu aveam la moment), si
zmeurd. La smoothie se adauga apa in blender. Se consuma incet, savurati mirosul si gustul.



Reteta nr. 111

Aici am pregatit ceva mai consistent ca gust si componente: broccoli, castravete, frunze salatd verde, sfecld,
morcov, putin grau incoltit (mai spre sfirsitul cartii am inclus cdteva metode de germinare seminfe),

precum si am pus jumdtate de cartof crud. E la gustul fiecaruia, puteti alterna, daca varza nu va face bine la
stomac, puteti folosi castravetele, la fel si cu cartoful crud. Nu la toti organismul primeste si digerd usor varza,
pentru asta e nevoie de timp si rabdare. Dar, toate tipurile de varza sunt o adevarata comoara de vitamine,
minerale si fibre, fie ca e proaspata sau muratd, deci se recomandd sa ne imprietenim cu ea.

Reteta nr. 1V

Un suc din castraveti, patrunjel, sfecla si grau incoltit este revigorant, da energie si hidrateaza organismul.



Reteta nr. V

Acest smoothie il puteti pregati fara apa. Adaugam pepene rosu (harbuz), patrunjel, o felie de lamdie i o
bucatica de ghimbir pentru digestie. Este preferatul meu, in special in timpul verii. Patrunjelul in combinatie
cu harbuzul, are proprietati de curdtare a organismului, deci putem folosi acest amestec permanent.
Patrunjelul este o planta foarte buna pentru curdtare-detoxifiere ficat si rinichi, precum si telina. Daca
consumam regulat patrunjelul si telina in salate sau sucuri, scapam de problema des intilnita- pietrele la
rinichi, fiere sau ficat nesandatos.

Ziua 2 dupa post:

Daca pentru prima zi dupa post se recomanda sucurile din legume, fructe si verdeturi, pentru a doua zi dupa
post, putem planifica si o salatd mica din legume, verdeturi, seminte si cateva nuci.

Mai jos am selectat cateva exemple. Ne straduim sa nu facem exagerare cu hrana. Primele zile avem pofta
mare de mancare, organismul este gol, slabit, cere permanent dar trebuie sd ne putem abtine.

Ziua a doua asemeni Thcepem cu ceai, sucuri fructe/legume, apoi la ora 10-11 putem manca cateva fructe:
portocale, prune, piersici, mar, mandarine. Pranzul (ora 13/14), trebuie sa fie alcatuit tot din fructe sau legume.
Legumele cu cat mai multe, atdt mai bine (date prin razatoare, salate). Ca sosuri sau adaosuri putem folosi suc
de lamaie, otet de mere de casa, ulei de masline presat la rece. Se permite sa consumam smantana de casa, sau
cate un galbenus de ou pe zi (fiert sau proaspat). Plus la toate salatele si legumele, putem consuma coctailuri
din ierburi/verdeturi: Tn colba blenderului addugam mai multe tipuri de verdeturi (patrunjel, spanac, rucola,
ceapa verde, telind, radacini de telind sau alte plante, varza, rosii etc.), addugam apa si putem adduga cateva
fructe- banane, mir etc. In aceste verdeturi se contin aminoacizi, proteine si aceste verdeturi nu provoaca
alergii.

Mai jos am pregatit cateva retete de salate bine combinate, sinédtoase si usor de digerat:



Reteta nr. |- salata verde din castraveti, varza si patrunjel.

]

Este una din cele mai simple salate, disponibile si usor de asimilat pentru organism. Folosim varza, castravete
si patrunjel. Adaugam putin ulei de masline, sare si 1-2 linguri de otet de mere (dupa gust). Orice tip de varza
contine fibre, iar fibrele sunt ca o maturd care trec prin intestine si curdta tot ce intdalnesc in cale.

Pe langa faptul ca varza contine fibre (atat proaspata cat si cea murata), orice produs ce contine fibre e benefic
pentru sustinerea si dezvoltarea florei intestinale. Dacd consumam doar produse Tn mare parte moarte, zahar,
carne, lactate, faina alba, mancaruri prajite- flora noastra intestinala este slaba, de aici apar si constipatii, dureri
in intestine, depuneri pe ele, digestie grea, mersul la baie ,,0data in doua zile”.

Produse care mai contin fibre sunt: semintele, nucile, fructele proaspete si cele uscate, varza de mare.

Reteta nr. Il — Salata cu rucola, ardei dulce si ceapa.




Deasemeni este o salata usoara pentru primele zile dupa post. Folosim rucola, ardei dulce, ceapa, sare, putin
ulei de masline si la dorinta putem adauga 1-2 linguri de seminte de dovleac sau floarea soarelui.

*Folosim doar sarea de mare sau munte (cea roz). Nu va recomand sarea find sau iodatd, face doar rau
organismului. Chiar daca sarea bund contine mineralele necesare, trebuie sa o folosim cdt mai putin.

Reteta nr. 111- Salata din ridiche neagra cu mar si morcov

Este o salata putin picanta si gustoasa. Folosim ridiche neagra, mar si morcov, toate date prin razatoare.
Adaugam otet de mere de casa. Pentru gust mai delicat, lasam in frigider pentru 30 min. Folositi ridichea

neagrd in salate cdteva ori in saptamana si nu o sa va temeti de raceli sau viroze de sezon, iar imunitatea
voastrd o sa va multumeasca.

Reteta nr. V- Salata verde cu ridiche si ceapa




Orice salata din ridiche este beneficd pentru organism si usor de digerat, fie ca e vorba de ridiche rosie,
neagrd, alba sau germeni | microplante din semintele ei. Deasemeni folosim ceapa verde, cateva frunze de
salata si 1-2 linguri de seminte de dovleac sau floarea soarelui. Daca adaugam cdteva linguri de germeni sau
microplate din seminte de ridiche, salata devine si mai gustoasa si plind de nutrienti.

Retata nr. V- Salata din vinete coapte cu ceapa si maioneza naturala

lticet  aftfcel SEER
sitfeef  lifect altfeet altien

Ca sa nu spuneti ca sunt prea sever, v-am pregatit o salata sandtoasa, gustoasa si consistentd, dar va o dau
doar cu promisiunea: nu o sa mancati prea multa si sd o faceti corect.

*Salata e pentru ziua 2-3 dupa post.

Coacem in cuptor cateva vinete, le punem in plasa la scurs, dupa care le tocam. Taiem o ceapd proaspatd
cubulete. Fierbem 2 oud, folosim doar galbenusul lor apoi adaugam 1 galbenus crud, punem putin ulei presat
la rece, un pic de sare si obtinem maioneza de casa. Apoi amestecam toate ingredientele, punem in frigider pe
1 ora: salata de vinete este gata. Este prima noastra mancare pregatita dupa post, deci ne straduim sd o
mancam incet, cu masurd si mai lasam pentru ceilalfi.



Reteta nr. VI- Chiftele de conopida

Aici am pregatit o mdncare care o putem consuma ,,calda”, pentru ziua 2-3 dupd post. Pentru asta avem
nevoie de jumatate de conopida fiarta la abur. Pisam conopida, adaugam morcov dat prin razatoare, la
dorinta pastdarnac §i ceapd taiata fin, ou proaspat, marar/patrunjel si sare dupa gust. Din amestecul primit
facem chiftelute si le pregatim in cuptor. Putem savura cu castravete murat, iardasi atenti si cumpatati.

*Castravetii murati, la fel sunt alimente bogate in fibre si benefice pentru flora intestinald. Doar, e nevoie sa fie
murati ,,ca acasd”, cu sare si celelalte necesare. Castravetii murati din magazine deseori sunt fierti (deci sunt
produse aproape moarte, cu continut mic de nutrienti), plus mai contin si otet mult (cei marinati).

Putem pregati singuri castraveti murati acasa, doar avem nevoie de castraveti buni, crescuti pe pamant in aer
liber si nu in sere. Tot ce este crescut in sere, deseori e lipsit de pamant si soare, iar nutrientii necesari plantei si
apoi noud, planta anume de acolo si-i ia. Cautati legume si verdeturi crescute pe cdmp si in gradina- sunt cele
mai bune.

Cum trecem la hrana obisnuita:

Dupa cateva zile de alimentare cu salate si sucuri, putem reveni la regimul normal de hrana,
dar sunt sigur ca o sa va schimbati gusturile, alimentele si modalitatile vechi de alimentare.
Intrucat in timpul postului, ne curitam senzorii gustativi de toate tipurile de produse rele,
organismul de paraziti, adaosuri, toxine, pesticide, condimente, zahar, sare etc. incepi a simti



gustul adevarat al fructelor, legumelor si verdeturilor. Incepi a aprecia salatele din céteva tipuri
de legume si verdeturi, mirosul si culorile lor naturale. Intelegi céte produse rele ai consumat
pana acum si cum se simte organismul fara ele: curat, plin de energie si dornic de viatd. Un
lucru important in primele zile dupa post : straduiti-va sa va abtineti de la cantitatea mare de
hrana. Organismul e putin slabit de resurse, minerale, vitamin si el cere necontenit. O sa aveti
senzatia permanentd de foame. O solutie buna este sa-i dati totul necesar in primele zile din
legume, fructe, seminte, nuci, verdeturi, ca el sa Inceapa sa se regenereze sanatos, corect si sa-
si Inceapa activitatea altfel.

Contraindicatiile plantelor :

Cu toate ca fiecare planta este atent selectata in sinergie cu celelalte, plantele au propriile contraindicatii, daca
aveti una din ele, nu le includeti in mixul pentru consum in timpul postului, sau in viitor, pentru dvs:

v' 1. Daca aveti calculi biliari, eliminati plantele coleretice cum ar fi turita-mare si troscotel, pentru a
Nnu-i misca.

v' 2. Daca exista pietre sau nisip in rinichi, eliminati plantele diuretice - cimbru, troscotel, coada-
calului.

v' 3. In caz de procese inflamatorii acute la nivelul rinichilor si VeziCii urinare, se elimind turitd-

mare, strugurul-de-urs, coada-calului, salvia, valeriana.

4. In caz de hipotensiune persistentd (tensiune arteriald scdzutd) si vene varicoase, eliminati

plantele care dilata vasele de sdange si scad tensiunea arteriala - menta, melisa, galbenele, nalba,

maces, urzica

5. Nu luati menta in caz de arsuri la stomac

6. Eliminati sovarv, siminocul), Tn cazul bolilor de stomac cu hiperaciditate

7. Pentru ulcerele stomacale, intestinale si colite eliminati sovarv, valeriana

8. Pentru hipertensiune (tensiune arteriala ridicata) eliminati sovarv, salvie, valeriana

9. Pentru tromboza, cresterea trombocitelor, cresterea coagularii sangelui- eliminati patlagina,

galbenele, soricela, turita mare, troscotel

10. Nu beti podbal, cimbru, troscotel, salvie, lemn dulce, coada-calului in timpul sarcinii.

11. Nu luati podbal sau strugurel de urs daca alaptati copii sub 2 ani.

12. In caz de probleme hepatice eliminati podbal, limitati cimbrul

13. In cazul unei activitditi suprarenale crescute, eliminati lemnul dulce

14. In caz de angind, dupd un accident vascular cerebral sau un atac de cord, se elimina troscotel.

ASANE VRN <

ASANE VRN

Interdictii:
Ce nu trebuie sa facem si contraindicatii la post !

Tn timpul postului conditionat, exista cateva reguli care trebuie respectate pentru o curitare cat mai eficienta si
confortabila!

- Nu luati medicamente, vitamine, suplimente alimentare, luméinéri, unguente, creme etc.
EXCEPTII: Medicamente pentru astmd, dar reduceti doza cat mai mult posibil. Medicamente pentru
bolile autoimune- strict dupa consultarea unui medic!

- Orice criza sau stare de rau in timpul postului o tratim cu remedii populare (clisme, ceai, sulfat,



ulei de ricin etc.) pentru a va simti mai bine!

- Nu luati contraceptive hormonale (de asemenea, inele, plasturi, etc.).

Tn primul rand - este o povara suplimentara pentru organismul dumneavoastra si prin urmare curitarea
nu va fi completa. In al doilea rand, acestea nu au niciun efect in timpul postului si totul va fi eliminat.
- Fumatul interzis!!! Tigari, narghilea si substantele alcoolice - Nu este permis!

- Fara produse de machiaj sau de ingrijire a pielii care contin substante chimice.

De asemenea, ele incarca sistemele noastre de excretie. Alegeti cosmetica produse cu ingrediente
naturale sau alternative naturale.

- Nu are rost sa faci analize medicale in timpul postului (eliberarea de toxine in sdnge nu va arata
imaginea reala!)

- Respectati ceasul biologic.

- Despre cafea: Recomand sa nu beti cafea in timpul postului, in special daca doriti in aceasta
perioada sa scdpati de dependenta de ea. Dar, ramane la discretia dvs. Daca totusi o consumati, nu mai
mult de 1 micd pe zi, naturald. Fara zahar bineinteles si lapte, si nici intr-un caz cea solubila.

Trezitul inainte de ora 7 dimineata si culcatul inainte de ora 22.00 au un mare impact asupra modului in care va
simtiti in timpul zilei. Puteti dormi la pranz daca aveti chef si aveti posibilitatea sa faceti acest lucru.

Nu este recomandat sa faceti post daca aveti una dintre urmatoarele afectiuni, deoarece pot duce la
complicatii. Pentru a fi in stare de acest post cu una din bolile de mai jos, e nevoie de o curatire cu
remedii naturale si schimbarea alimentatiei spre una mai sanitoasa cu ceva timp inainte de a incepe
postul, precum se recomandai si o perioada de deparazitare a organismului pe baza ciatorva produse
naturale (gasiti informatii mai jos in capitolul: deparazitarea organismului).

- in prezent sau 1n ultimii 3 ani ati avut o acutizare a unei boli gastrointestinale (pancreatita, colecistita, gastrita,
ulcer peptic, ulcer duodenal, reflux gastric, hernie esofagiand), ati avut hemoroizi severi sau orice boald renala.
Daca suferiti de boli gastrointestinale cronice sau aveti in prezent hemoroizi usori, tine-ti cont de faptul ca
acestea se pot agrava in timpul postului si va trebui sa Intrerupeti cursul. Cu hemoroizi usori puteti tine 1-2-3
zile de post, iar in caz de activizare sau dureri, intrerupeti postul si incepeti incet a manca (mai jos sunt cateva
retete bune).

- calculi biliari (pietre in ficat, vezica biliara sau in canale) sau urolitiaza (pietre in rinichi), iar pietrele sunt mai
mari decat litimea canalelor. In acest caz, tineti cont de faptul ci foamea poate provoca miscarea pietrelor si
veti avea nevoie de o interventie chirurgicalad urgenta.

Boli si probleme de sinitate in care nu se recomanda postul (sau aveti nevoie de supravegherea
permanenta si neintrerupta a medicului):

- tumora maligna

- tuberculoza

- ciroza hepatica sau hepatita in faza activa sau au trecut mai putin de 3 ani de la ele

- insuficienta cardiaca sau boala sistemica a sangelui

- tromboflebitd

- diabet zaharat

- au trecut mai putin de 2 ani de la interventia chirurgicala a organelor interne

- au trecut mai putin de 5 ani dupd un infarct miocardic

- au trecut mai putin de 6 luni de la operatia plastica

- sunteti Tnsdrcinatd sau au trecut mai putin de 3 luni de cand ati ndscut, in acest caz organismul are nevoie de
alimentatie pentru alaptare si pentru cresterea copilului. Pentru curatarea organismului in sarcina si alaptare,
am scris mai jos intr-un capitol aparte.



- luati medicamente (orice pilule, injectii, spray-uri, pulverizari, unguente, vitamine, hormoni si pilule
contraceptive) pe care nu puteti inceta sa le luati in zilele de post.

* Va recomand sd faceti o ecografie a organelor abdominale interne (ficat,stomac, rinichi, vezica biliara,
pancreas, splina) si sa verificati daca exista boli ascunse in tractul gastrointestinal. Fiecare organism si caz
este individual si este bine de studiat bine corpul Thainte de post.

Aveti grija de aceste mici sfaturi si contraindicatii si veti putea face cu usurinta 5- 7-10 si chiar 14 zile de
post!

“Celulele noastre sunt permanent inlocuite de celule noi. Celulele din anumite zone ale corpului sunt complet
inlocuite cu altele noi in decurs de doar cdteva zile. In alte zone, acelasi proces poate dura cdtiva ani. In cele
din urma, toate celulele sunt inlocuite. Aceste noi celule sunt create din apa §i hrana pe care le consumam
Zilnic. Pornind de la aceasta constatare, putem spune ca sandtatea noastrd este determinatd de calitatea apei
si a hranei consumate de noi. O calitate proasta a apei si a hranei va face ca sistemul gastrointestinal sd fie
primul care suferd. Mai tdarziu, elementele rele care sunt absorbite trec in sange si sunt transportate de acesta
la toate celulele din organism. Oricat de slabe calitativ ar fi ingredientele, celulele trebuie sa foloseasca ce au
la dispozitie pentru a construi noi celule. Astfel, calitatea hranei si a apei ne determina sandtatea.”

Hiromi Shinya

Intrebari si raspunsuri:

»Cate zile o sa reusesc sa fac post ?”

v Fiecare din noi este diferit ca organism, varsta, stare a sanatatii. Incepeti cu 1-2 zile, vedeti cum va
simtiti, apoi in dependenta de asta puteti continua. Eu va recomand sa faceti macar 2-3 zile de post,
apoi lasati o pauza de 1-2 saptamani, si mai incercati odata cu 3-5 zile, tot asa marind numarul zilelor.
Adaptati lucrurile dupa voi. Nu existd un numar batut in cuie. Eu fac si 3-5 zile, fac si 7-10 zile.

”Pot bea cafea in timpul postului ? ”

v’ Cafeaua nu este o bautura sanatoasa: ea are efecte asupra organismului, aciditatii, ficatului, sistemului
nervos, somnului etc. Eu va recomand sa o ldsati pe timpul postului si deparazitarii inclusiv. O sa faceti
o curdtare a corpului de cofeina si o sa va amintiti cum este viata fara ea. Dar... daca totusi nu puteti
lasa, consumati maxim una mica pe zi, de dorit intre orele 10 si 14, naturala (nici intr-un caz solubild),
fara zahar si lapte.

ai putem lua careva i nti i, inafara de ceaiuri ?
”Mai putem | suplimente Tn timpul postului fara d ?”

v" Desi nu sunt necesare pentru majoritatea oamenilor, unii pot lua careva suplimente precum: ulei de
cocos (MCT)- in special in prima parte a zilei, pentru a diminua senzatia de foame, electroliti- pentru
cei care duc lipsd de minerale n organism. Pe langd ceaiurile din plante, putem consuma si cite o cana
de ceai verde: este puternic antioxidant- dar nu exagerati cu el, prioritar sunt ceaiurile din plante. Alte
vitamine sau suplimente nu va recomand, doar daca sunt prescrise de medic si organismul nu poate



functiona fara ele. Defapt in ceaiul din plante, sucul de lamaie, grapefruit si miere sunt destule vitamine
pentru organismul nostru. Nu consumam produse ce pornesc activitatea digestiva.

”Pot consuma apa in timpul postului ?”

v" Prioritar sunt ceaiurile din plante, dar daca simtim nevoia de apa, sigur ca putem folosi. Doar si fie apa
buna. Despre cum obtinem apa buna, am scris mai sus la capitolul: ”Ce sa mancam in cura de
deparazitare a organismului ?”

”De ce am dureri de cap, ameteli in timpul postului ?”

v" Durerile de cap, ameteli, stari de slabiciune sunt rezultatul organismului la faptul ca nu-i dam hrana. El
e deprins cu ani si zeci de ani sd fie hranit zilnic, iar cand este lipsit de ea, da semnale creierului. Defapt
noi avem un instict de supravietuire, creierul incepe a da semnale cand nu primeste cele necesare, dar
nu va faceti griji: cu putina rabdare, deobicei durerile trec peste 1-2 zile de post. Daca simtiti ca aveti
dureri de cap, mai stati culcat, beti ceai/apa destuld si trece. Daca pe langa dureri de cap observati si
piele uscata, pete pe piele, semne ale alergiei, somnolenta considerata atunci poate fi si rezultatul
existentei de paraziti Tn organism si faptul ca le-ati luat hrana, sau au murit In timpul deparazitarii si au
infectat organismul vostru cu toxine. E necesar de facut si clisme in primele zile de post.

”Mi se albeste / ingilbeneste limba in timpul postului, ce sa fac ?”

v" Nu trebuie sd facem nimic, doar sa o spalam regulat- limba si dintii. Sunt rezultatul curatarii
organismului. Dupa 3-4 zile de post, limba voastra o sa fie curata si rogietica asa cum ar trebui sa fie.

”Pot pregati tot volumul de ceai dimineata, sa-1 am pe tot parcursul zilei ?”

v Da. Putem pregati dimineata 3 litri de ceai, adaugam in el sucul de 1amaie si miere si il avem pentru
toata ziua. Nu recomand sa pregdtiti ceaiul de seara, pe noapte, deoarece se pierd din proprietatile lui.

”Cite zile maxim pot tine un post, si cate ori il pot repeta pe luni/an ?”

v Orgnismul o sd va spund mai precis cat puteti tinea, dar clar ca e nevoie de putina tarie de caracter si
perseverentd. Nimic 1n viatd nu obtinem daca nu depunem careva efort. Eu am facut 14 zile de post,
apoi dupa asta, 1 saptdmana am baut sucuri din legume, verdeturi si fructe. Asa mi-am permis la acel
moment si am considerat destul. Fratele meu mai mic, Cornel, a facut 21 zile de post si cateva zile de
dietd cu sucuri din legume si fructe. Cu cat mai multe zile o sa faceti, cu atat mai bine pentru corpul
vostru, iar cand nu mai puteti, o sa simtiti, si atent iesiti din post. Putem face 4 ori pe an post a cate 5-7
zile, adica in fiecare sezon, putem face lunar cite 2-3 zile, sau saptamanal cate 1-2 zile. Tineti minte:
postul nu face rau organismului, face doar bine. Rau face excesul de mancare.

”Din a cata zi, se porneste procesul de autofagie, si ce este el ?”

v"Autofagia, in termeni simpli este procesul de autocuritare a celulelor organismului, prin
indepartarea/arderea/inlocuirea celulor rele cu cele bune. Defapt, ea are loc in permanenta in corpul
nostru, dar in timpul postului si a sportului, se amplifica semnificativ. Dupa 3-4 zile de post incepe
acest proces, si este foarte benefic pentru corp, creier, memorie, intinerire etc.

”Care este diferenta postului cu apa, cel intermintent sau cel pe baza din ceaiuri de plante ? ”

v Toate tipurile de lipsire a corpului de hrana pe o perioada sunt bune. Postul intermitent se bazeaza pe
faptul ca facem pauze cat mai lungi intre mese: spre exemplu mancam la ora 10 dimineata, apoi la 16



dupa masa, si ne rezumam la 2 mese pe zi. Cu cat pauza dintre mese este mai mare, cu atat organismul
are timp sa arda din grasime, sa se curate si regenereze. Postul de cateva zile cu apd, deasemeni este
benefic, chiar va recomand. Daca e vorba de mai multe zile cu apd, atunci sunt careva probleme la
mijloc: cu apa nu puteti continua prea multe zile, in special daca doriti sa va continuati activitatile
normale. Cand facem postul cu ceaiuri din plante, n primul rand ele hranesc organismul cu nutrientii
necesari, nepornind procesul digestiv, iar noi putem sa ne continudm viata obisnuita, putem merge la
magazin (dupa grapefruit si lamaie), merge la lucru (daca nu e prea solicitant fizic), plimba sau face
putin sport. In al doilea rand, ceaiurile din plante alcalinizeaza, curati organismul, sangele, limfa, iar
toate aceste lucruri rele, le transporta in colon, si de acolo afara.

”Care e diferenta dintre postul religios si cel fara mancare ?”

v" Postul religios e si el ceva benefic pentru corp si suflet, dar, din pacate in ultima vreme, sa transformat
in Tnlocuirea unor produse, cu altele. Tn biblie este scris despre postul cu apa si lipsi totald de la hrana.
Unele confesiuni religioase, fac posturi de 1-2 zile, saptamanal sau lunar, ceea ce e foarte bine pentru
organism- o descarcare completa de hrana a stomacului si intestinelor. Putem face si posturile
religioase, cu siguranta.

”Ce sa fac daca am iesit gresit din post, am consumat multi mancare in primele zile, nu m-am putut
abtine si am dureri de burta, balonare, constipatie ? ”

v 1n asa cazuri, puteti si luati ceva laxative, precum ceaiuri din plante laxative (senna). Puteti lua citeva
pastile de carbune in caz ca aveti gaze. lesiti neaparat la o plimbare de cativa km si o sa va reveniti.
Puteti deasemeni bea apa cu lamaie si ghimbir- ajuta la digestie, sau 2 linguri otet de mere.

”Ajuta postul la cancer ? ”

v' Da! Postul e unul din cele mai bune remedii impotriva celulelor cancerigene din toate existente. In
timpul postului corpul omoara acele celule rele, le foloseste ca combustibil pentru a crea energie si sunt
dovezi stiintifice ca in timpul postului, corpul creaza celulele stem (celule noi).

»Cat slabesti in timpul postului si ce sa fac pentru asta ?”

v" Fiecare persoana slabeste diferit. Cineva slabeste 500 gr. pe zi, cineva 1 kg- in dependenta de nivelul
grasimii corpului. Pentru a slabi mai mult in timpul postului, reduceti consumul de miere si faceti sport:
miscare 1n aer liber, gimnastica, alergat, bicicleta. Puteti face lucru fizic ca: ordine in casa, dulap,
gradind, curte, masind: un lucru bun este transpiratia, prin ea corpul elimina toxinele. Daca slabiti prea
putin si kilogramele se duc greu, un motiv poate fi rezistenta la insulina: daca timp indelungat ati dat
corpului alimente nesanatoase si zahar, corpul formeaza asa zisa rezistenta la insulina, cand el orice
aliment care il primeste il transforma in zahar si parca va pare ca faceti post, mancati sanatos, dar parca
oricum nu scadeti in greutate. Nu va faceti griji, continuati sa faceti posturi, faceti activitate fizica,
curatati ficatul, mancati sanatos, si corpul o sa-si revind, o sa slabiti si o sa aratati asa cum doriti dvs.
Principalul nu dati mainele in jos si rezultatul o si apara. In experienta mea, se slabeste in mediu intre
300 gr. si 1 kg pe zi, uneori si mai mult. Daca se face 3-4 zile, puteti slabi 2-4 kg, daca faceti 7 zile,
puteti slabi 5-7-8 kg.

”E greu sa faci postul, o sa reusesc ? ma tem ca nu o sa pot fara mancare. ”

v O sa puteti. Nu este asa greu- mierea ofera energie organismului, vitamine si minerale, precum si ceaiul
din plante. Este cu mult mai usor decat postul cu apa. Au reusit sute si mii de oameni, voi cu ce sunteti
mai rai ca ei ? Putina insistenta, rabdare si o sa reusiti, am incredere in voi.



”0 sa adaug in greutate inapoi dupa post ?”

v Daca o sa mancati nesanatos- da. Dar daca o sd urmati aceste sfaturi de aici, corpul vostru o sa mentina
greutatea permanenta. Tineti minte: kilogramele in plus nu se iau din aer- se iau din tot ce consumam,
sandtos sau nesdnatos. Dacd invatdm cum sa ne alimentam bine si gustos, atunci avem 0 greutate
permanenta stabila. Dar, dupa acest post, o sd vi se schimbe gusturile, nu o sa mai fiti atrasi asa mult de
carne, lactate, zahdr, prajituri / copturi etc. Incepi a simti gustul adevirat al hranei.

”Ma rusineaza procesul clismei, pot face post si fara ea ?”

v Recomandat este sa faceti clisme. Nu vad in asta nimic rusinos. Mai bine facem unele lucruri putin
incomode din timp, decat sd ajungem la boli, apoi sd facem lucruri si mai incomode. Sigur ca puteti
face postul si fara ele, doar ca nu asa bine se spala colonul. Scopul clismelor este curatarea depunerilor
de pe intestinul gros, in special a persoanelor ce nu s-au alimentat corect ani la rand.

”Pot face post daca lucrez greu, lucrez in depozit, sunt sofer de camion, lucrez in noapte etc. ?”

v" Da. Avem in experienta soferi de camion care au facut post in timpul deplasarilor, baieti care lucreaza
in constructii, femei care lucreaza in noapte in depozit etc. (gasiti mai jos in mesaje si experiente a celor
Eu am facut post de 14 zile, fiind permanent activ, la telefon, la volan, prezent in sectia de producere a
furajelor pentru animale, plus la asta mai faceam si sport moderat. Clar ca nu trebuie sa ne
suprasolicitam cu lucrul, deoarece organismul este oarecum sldbit. Tineti minte un lucru: Scopul vietii
noastre nu este doar lucru si bani. Gasiti cateva zile pentru voi. Spre exemplu puteti incepe postul de
vineri (zi de lucru), apoi
sambata / duminica sunteti acasa, iar dacd nu sunteti saimbata acasa, spuneti-i sefului vostru: eu am
nevoie de o zi liberd, sa fac post, sd fiu mai sanatos, iar dupa asta o sa lucrez mai bine. Credeti-ma o sa
va lase si luni acasa, doar sa fiti sandtosi si productivi.

Cateva mesaje/experiente (din multe altele), ce le-am primit de la cei care au facut acest post
cu ceai din plante:



buna ziva Anatol am tinut post 12 zile
am slabit 7 kg azi sunt a doua zi

dupa post ma simt foarte bine ,dar
tare mult ma tem ca o sa adaug la loc
,am nteles ca trebuie sa maninc mult
mai diferit ca inainte asa o sa fac!
Mersi tare frumos pentru tot ceea ce
faci tu pentru noi!!! Te urmarim cu
drag intreaga familie!!!

— -
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Salutare , la fel vreau sa multumesc
grupului si in special lui Anatolie pentru
experienta carea am avuto . Am slabit 6
kg . Postul am tinut 6 zile puteam sa tin si
mai multe, intr-adevar m-a simt minunat
si plin de energie . Va doresc la toti multa

sanatate si succese in toate.
e e LN ]

Salutare! Anatol ce trebue sa

intreprindem ca sa nu punem kg.inapoi?
Astdzi sunt in ziua14 de post dar imi este
frica sa ies din post. {

-
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Salutare! Am tinut 6 zile si am slabit 4 kg,
am ajuns la 55, si ma simt ok. Azi deja
ncep sa mananc, mi-am facut salata si
mi-am cumparat seminte de armurariu

V|
N
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Interesant ca gustul meu s-a schimbat =
totul pare mai acru ——

£

Doar ceea m-a dezamdgit este ca alergia
nu-mi trece. Fusesem la medic, analizele
erau bune si mi-a dat pastile, nu le-am
luat, speram ca acest program o sa ma

ajute.. « 3 12:3¢

O sa fac curatarea ficatului si dacd nu am
rezultate, cred ca voi merge din nou la
medic

Oricum cred ca organismul meu a avut
beneficii datorita acestui program, macar
am sldbit un pic desi nu asta era
motivatia. Intentionez sa fac inca odata
anul acesta spre iarna pentru a-mi curata
organismul, am auzit mai multi

Anatol buna seara spune-mi te rog
cum sa ies din post ?? eu sunt la
serviciu si nu prea pot sa-mi fac
sucuri, poate Tmi recomanzi altceva?
te rog da-mi un sfat

Astaziis a 10 a zi lucrez ca pedagog
cu copii si-mi vine greu sa tin mai
departe nu ca mii foame da azi ma
durut capul

E s
Salut ! Anatol vreau sa-ti multumesc
mult pentru tot, am reusit sa fac
postul si ma simt foarte bine. Sotia
si ea se simte bine, cu siguranta o sa
mai repetam. Multumesc inca odata
iti doresc sanatate si succes in toate.
Daca vii prin Italia (Bologna) sa stii ca
te asteptam la un ceai. Esti un om de

apreciat U &

Buna ziua!!

Astazi inchei ziua 14 de post cu
ceaiuri.

Multumesc pentru acesta indrumare
lui Dumnezeu si d-voastra pentru
combinatia pe care am avut-o in
ceaiuri.

Cu recunostinta,

12:51

. Mirela lacob 1246,
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o . 5 . ‘g Mereu am fost pentru méncare
Buna ziua!!! Sunt in a 11zi de post,sunt || sinitoas, dar datorita acestui post am
. nteles ca se poate si mai bine. Am tinut 6
foartei ok,un minus d:ahgkg,nu am pofta Zhe Us post T inbeicaro shon
de mancare,numai ca n ziua 6,7,am avut ;rmétgarelz re;ultafe(j: @
m scapat de dureri de genunchi.
un fel de ,,nomkKa,,, acuma e perfect,am -6kg,
foarte multa energie . Multumesc
organizatorilor de grup si cu Doamne
ajuta Tn continuare.

Energie la maxim.

inainte de post, aveam tulburari de ritm
cardiac, acuma mi s-au linistit batdile
inimii.

Am scapat partial de petele de pe fata.
Nu mai am dureri de cap.

Dorm linistita si ma trezesc devreme
plina de energie.

lubesc si mai mult legumele... |
Multumesc intregii echipe si le doresc f
mult succes in continuare, faceti un lucru
minunat ca ajutati oamenii sa scape de |
probleme de s3natate. |
La moment ma simt mai tanara cu minim |
10 ani si nu exagerez. Am inceput sa vad

si sa percep viata altfel.

Ma bucur enorm ca am facut parte din
acest grup minunat! Mult succes tuturor.

La multi ani Anatoli! &/

FIRAE

Elena
Buna ziua! ;...

Sunt n a 5-a zi de post, sunt foarte
ok.,un minus de 6 kg,nu mai am pofta de
nici o mancare, in conditiile in care am |
gatit non stop!

%Multumesc organizatorilor de grup,i cu
Doamne ajuta in continuare! i, J, /., @

15:10 A
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| " TQ Buna dimineata. Am avut si eu alergie/ un
Salutare, Vrea";'_ $i eu sa ma Impart cu . | fel de psoriazis, si am repetat de mai
dumneavoastra cu rezultatele mele. Am “ multe ori postul doar pe ceai si mi-o
slabit 6kg,sunt mai energica,mai ~ || trecut. Mentionez ca doar acuma am
motivationala.Datorita acestui post am * || facut corect postul cu deparazitare, in
inteles ca se poate de ficut schimbéri F celelalte dati dor féiceam asa spontana
daca doresti cu adevarat. Le multumesc postimedceslle: :
" - ¢ £ | Trebuie sa aveti rabdare si sa repetati.
intregii echipe care neau ghidat,am sa - | Euazisunta 7 zi fard mancare. De maine
aplic si mai departe sfaturile date si o safncep ziua cu un suc verde si mai
desigur am sa mai repet pe viitor. Succes < tarziu o salata.

la toti. 17:01
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Domnul Gogu, buna searal!

Cum si am promis am facut totul ca
la carte. Deci 9 zile de deparazitare
si dupa 5 zile de post, sa fiu sincer
mi-a parut simplu, nu m-am
asteptat. Acum iesim din post
ncetisor. Deacum asta va fi o
practica regulatd, data viitoare 7
zile.

Ai avut dreptate mi-a placut )

Un Mare Multumesc!

Am mai incercat careva detoxuri si nu mi-
a reusit s-o scot in capat si nici macar o
zi de post sa tin, nu am crezut vreodata
ca voi reusi fard mancare, mereu aveam
dureri de cap daca nu mancam, spre
marea mea mirare dupa regimul sanatos
am reusit sa tin 4 zile de post, fara dureri
de cap si slabiciuni si vreau sd@ mentionez
cd inainte de post, aveam senzatia de
greata foarte puternica dupa fiecare
masa... eu chiar azi am realizat ca nu mai
simt greata de ceva timp si anume acesta
a fost punctul in care aminteles ca e
nevoie de o restabilire! Va multumesc!

O intrebare, la sotie a inceput sa
iasa abundent cosuri dupa post, are
vreo explicatie sau legatura cu
postul?
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§ lleana Rus

| Buna ziua la toti, sint lleana,si eu sint la a
| 7 zi de post, nu imi este foame deloc, am
- fff multa energie,ma trezesc dimineata
devreme foarte odihnita, dimineaza asta
| am mai mers la baie ( nu crediamo camai
este ceva in intestin) multumesc mult de
tot pentru sustinere

~
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Buna ziua, Anatol, vreau sa ma impart cu
experienta mea de tinere a postului. Sunt Ludmila
Popovici din Ungheni, 43 ani, recent am finisat
facultatea de psihologie, am facut practici ca sa-
mi imbunatatesc mintea, gindirea, modul de viata,
si parca totul era bine, dar parca lipsea ceva. Am
dat intimplator de fraza asta «intr-un corp
sanatos si mintea-i sanatoasa». In psihologie este
efectul cind de la un cuvint, o fraza, o ideie, te
pune pe ginduri si vezi altfel situatia, asa si fraza
aceasta a influentat asupra mea, m-a facut sa
atrag atentie la corp, sa analizez ce nu e in regula
(citeva kg in plus, care dupa virsta de 40 nu scapi
usori de ele, dureri de cap citeodata, care-ti
stopeaza activitatea si ziua ii pierduta, tenul fetei
lasa de dorit).

Am vazut anuntul tau pe retele de socializare ca
postul incepe de pe 21.06, eu pe 20 eram gata,
am baut apa prima zi, pina am trimis achitarea,
pina am primit ghidul, am gasit toate ceaurile in
farmacii, a doua zi am inceput-o dupa ghid. Mi-am
pus in plan sa tin 7 zile, avem 61.3 kg la inceput,
scopul meu era 57 kg. In a 6-ea zi pe cintar aveam
56,8 kg si am hotarit ca nu trebuie mai mult, mai
sunt donator de singe fidel, si trebuie sa am
minimul necesar de kg. Am iesit din post cu un
smuzi din fructe, apoi cite un bol mic de salata din
legume il mestecac cite 15 minute, a doua zi
simteam muschii maxilari (au lenevit 5 zile si i-am
pus la treaba, mai mult ca de obicei).

Frica mea ca n-o sa pot tine postul era durerea
de cap cind nu maninc si nu alimentez creierul, si
aciditatea de la citrice pe stomacul gol. Durerea
de cap a aparul a 2 si a 3 zi seara, imi faceam
masaj la timple, la ceafa, si pe tot capul, ca sa
stimulez circulatia singelui, si a trecut, iar
aciditatea de la citrice s-a potrivit de minune cu
mierea, si nu am avut discomfort la stomac.
Ceaiurile din buruiene sunt placute la gust, nu
sunt amare. Mi-a placut experienta, pentru mine
nu a fost greu, deacum stiu ca pot, stiu cum, sio
s-0 mai repet la sigur cind voi simti ca e necesar.
Multumesc din suflet pentru ghidul elaborat si
experienta ta, multa sanatate !!!

O saincerc 15 zile

Sa fie recordul meu rindu trecut 10 zile
si am dat jos in noiembrie 15kg

16:19

» Fotografie

Post azi am 8zile am inceput cu 128,5
m-am adaptat vb tale mult sport,mersi

Anatolie vreau sa-ti multumesc
pentru tot ,ma simt foarte bine eu
am 6 zile de post, miine usor usor
ies ,au disparut multe simptome ce
ma bucur foarte mult.Puteam sa mai
tin dar slabesc mult, am 8kg slabite.
Fac o pauza dupd acare am sa fac la
sfarsitul lui octombrie.

In genere de cind am inceput a tine
posturi am inteles ca mincarea ma
oboseste ft mult(mincarea nesatoasa)
Vreau din suflet sa maninc doar cit mai
multe salate si peste,fructe,legume .
Doar astfel esti in balanta cu tine insuti

| simti tot frumosul din jur

Multumesc echipa Altfeel .

15:46

| Buna seara, sint careva contraindicatiidacaaf.. =
Bund seard, eu am operatie de colecist
(fierea scoasd), am tinut foarte multe
posturi: am reusit 7 zile cu ceaiuri din
plante cel recomandat de Anatoly, am
tinut 4 zile faré nimic, nici macar

apa( negru), 5 zile doar cu ap3, 3 sau o
datd pe saptamana... cum imi vine si
crede-ma, ma simt extraordinar de bine,
am sldbit 22 kg in doar 6 luni si te anunt
cd nu stateam asa bine cu sdnatatea
deoarece mancam prost si haotic.Un sfat
daca nu te superi “daca vrei sa fii sanatos
trebuie sd incepi sd gandesti sanatos “,
un pic de miscare si cu ajutorul lui
Dumnezeu le putem face pe toate. Multa
sanatatel ey

Buna ziua la toata lumea . Anatoli de
unde luam praful de armurariu ??
Multumesc

Cat despre ziua de ieri azi sunt super
bine a disparut balonarea si arsurile i,
L, .=amdeja 3,5 kg minus sunt mandra
de mine si 0 sa continui poate ca in luna
Decembrie cu 7 zile de post

Succes tuturor si sanatate !!

A 3 a zi de post, ma simt bine, imi doresc
sa mai continui macar 2 zile, acum
dimineata o stare asa usoara de
slabiciune, am baut un pahar de apa

calda si mergem mai departe.

Eu sunt o fire extrem de pofticioasa la
mancare de fel, am gatit pentru familie,

dar totul a decurs bine.

Buna ziua si eu sunt la a 3 zi de post,ma
simpt excelent nu imi este greu. Pielea o
vad mai luminoasa,voi continua cu postul
macar inca doua zile. Sper doar sa nu
mai slabesc, deja am dat jos 5 kg si ar fi
prea mult pt fizicul meu. Mult succes
tuturor in continuare &

| Suntin a 9 zi de post din plante. Nu am
. crezut vo data ca organismul meu rezista
. fara mincare atita timp. Multumim mult.

Eu sufeream de constipatie cronica,
acum ma trezesc si merg la baie fara
nici o problema. Si ma luptam putin
si cu o depresie. Acum nici urma de
ea, energie pozitiva si stare de bine.

18:08



Anatol buna Dimineata!!!!!!!! Nici nu stiu cum sa
incep. Sunt un urmaritor de al tau, cu tot stima si
respect iti multumesc pentru ceea ce faci cu térie
de caracter a oricdrui provocdri si obstacole. Eu si
sotia mea am inceput postul pe data de 18.07 si
pana acum, astazi e a 7 zi de post i maine a 8 eu
as vrea sd ies conform procedurii dar sotia vrea sa
mai continuie 10, 14 zile . (in aceast3 perioad3
prima a doua zi a fost lipsiti de foame cu gandul la
mancare, deprinderea asta de la hrana la nimic nu
ma impacam cu gandul, a 3a zi 4 ameteli nitel,
dureri de cap putin, a 5 zi tot, sldbiciune dar a 6 zi
zvelt cu energie parca nici nu tin post , si astazi a
7 zi tot plin de viata, energie si nu mii foame). Am
slabit de la 83kg pan ieri a 6 zi la 75kg, sotia de la
89kg la 83kg. Dacd sincer eu as tine si mai multe,
adicd ma simt foarte bine, simt ceva schimbari in
interior nou, restart , chiar si acelea celule am
impresia cd le simt ca sau renoit. Sotia tot se
simte . Te as ruga daca accepti sa imi trimiti ghidul
nr.2 ( dupa spusele tale ai zis ca cine va procura
primul ghid pe al doilea gratuit) .As vrea sé faca
treia parte dupa ghid pentru ficat. Daca nu accepti
voi achita in august la inceputul lunii doar asa
sunt cu propunerea. Ca comentariu la acest post
as spune cé e benefic si sdnatos, e ceva
fenomenal , e cain situatia din filmul "Avatar " ti
multumesc mult!!! Sanatate!!!!

vineri, 09 septembrie 2022, 05:56p.m. +03:00
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buna eu ma simt bine. eu cred ca mai
continui voi face 10 zile de post se vede
rezultatul
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Buna dimineata! Sunt in a 5 zi de post si
alaptez un copilas de +2 ani. Ma simt
foarte bine . Multumesc frumos Anatoli si
la toatd echipa Altfeel

ve D

Buna dimineata! Eu suntn a 3 zi de

| post,dar voi tine 5,ma simt un pic fara
putere,in schimb Tmi simt usor corpul.
Sunt foarte multumita de aceste ceaiuri.
Un mare multumesc Anatoli pentru ceea
ce promovezi si ca ajuti si pe altii sa
devina mai sanatosi prin ceea ce ne ofera
natura (e

Buna dimineata Anatoli. Nu am
reusit pind acum sa-i scriu rezultatul
meu,am asteptat sa-mi restabilesc
nr.vechi.Am tinut cu succes
deparazitarea plus postul. Andrei nu
a putut bea ceaiul de deparazitare si
cel de post doar 3 zile a tinut. Eu si
inca 2 persoane am tinut tot,prima
persoana a slabit 9 kg,eu 6 kg si
ultima persoana inca e in saptamina
de post,ea a inceput mai tirziu. Toate
suntem foarte multumite,energia
e alta,sa normalizat somnul,eu nu
mai am asa dureri mari de intestin.
Pentru mine special ceaiurile parca
au fost pastila minune.Un sincer
multumesc pentru ca promovezi si
distribui si altor cunostintele pe care
f le acumulezi tu.O zi frumoasa

08:05

Daca iti propui cu adevarat , reusesti cat
mai multe zile sa tii post ,totul e psihic cu
unele schimbari si reactii, cum le -am
avut si eu ieri. Astazi sunt foarte bine, am
energie ma simt satuld de parca am
mancat acu 10 min si totul decurge
natural fara sa ma gandesc ca mie foame
sau ca nu am mancat de joi seara & &
Sunt persoane care a tinut postul si 14 si
21 de zile nimic nu e imposibil . Chiar si
Anatoli a tinut 14 zile daca nu mainsel .
Cu rabdare si putina vointa se poate face
ori ce . Seara placuta tuturor

Sunt 4 zile complete, am intratin a 5 zi,

ma simt foarte bie, sunt la servici si chiar
nu ma deranjeaza nimic, e ceva de

nedescris.

Vad cum ma trezesc mine poate mai fac i

o zi, Tmi doresc&y

| &

Aropo am slabit 4kg. Hainele mai largi

Multumesc mult Anatoli i

Buna ziua. Am 5 zile depline pe ceai cu
lamie si miere. Sunt mindra de mine si
bucuroasa ca v-am avut alaturi pe toti.
Acum problema cea mare o sa fie cu
poftele. Eu visez zilnic sa pap gustos:
inghetata, placinte, clatite, dulciuri....
samd. Cum ne luptam cu poftele @)? @

. SUPER. Foarte multumita.

Multumim lui Anatol si la toate echipa!

=y

Buna! Sunt la ziua 5 si ma simt foarte
bine. Vreau sa fac 7 zile,
Multumesc echipei. - @

Buna ziua sunt in a 4 zi de post si ma
simt foarte bine multumesc Anatoli
pentru ghidare!
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| Foarte bine! sunt in ziua a 6-ea, energic3,
binedispusa &)

. Multumesc pentru ghidare, Anatoli /i,

!'3’
/ 12:29

Salut anatol

Am tinut postul o saptamina si ma
simt foarte bine! Vreau sa te intreb la
cit timp pot sa il tefac? Mersi

Buna dimineata .Am avut 6 zile de
post.Astazi es din post si de mine
urmatoare etapa.Ma simp super de bine
si am -6 kg ma bucu enorm de mult si

multumim celor care au grija de noi. =

Sergiu
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Ok,eu astazi la amiaza am implinit 7
zile,dar deja mai tin pina miine dimineata

la 8:00 ,ies cun un suc de telina si
varza.dupa calcule voi avea 188h

Buna ziua, euinca tin postul, paradoxal,
~ dar numi este foame, absolut deloc, nu
= stiu cum asta functioneaza, dar ma simt

foarte bine desi nu mananc.

. Mersi mult pentru acest program
MINUNAT! @) (@2 )



Buna echipei,si eu am inceput tarziu,asa
a fost situatia,sunt in a patra zi de
deparazitare, primele doua zile am fost
ca in depresie,nu am avut chef de
nimica,apoi ieri am mai miscat ceva prin
casa,si de cand am inceput cura ma
doare capul in ceafa in dreapta chiar
unde se uneste capul cu gatul,dar
interesant ca in fiecare zi cam
incontinuu,dar nu ma las merg inainte,ma
simt bine la stomac,nu mai am arsuri,este
foarte interesanta aceasta metoda,eu
pina acum am consumat f des carne,iar
acum ma simt f bine fara si fara cafea, nici
nu mai vreau so iau,va doresc tuturor
toate cele bune!

Buna tuturor! Cu mare multumire si
recunostintd, ies din post. Mi-a placut

tare mult experienta, cu siguranta mai

fac. Rezultate in 7 zile: -4,5 kg, piele fing,

| corp usor, plind de energie. Mult succes

tuturor si un mare MULTUMESC lui
Anatolie pentru cunostintele cu care s-a
impartasit cu noi! Sanatate multa la toti!

Anatol salut vreau sa-ti spun cam
reusit cu postul astazi sunt in ultima
zi de post de miine o sd incep a
consuma sucurile dacé sincer

nu mam gindit ca voi reusi la cit
mincam zilnic plus la asta la lucru
care il faceam lucram noaptea livrez
produse alimentare la magazine
primele zile orice videam de toate
vroiam sa maninc dar dupa a 4 zi

a trecut chiar am fost la frigarui cu
prieteni toti se mirau cum puteam
sa consum ceai Si nu carne....
Neaparat voi mai tine dar voi incerca
o perioada mai lunca apropo un plus
foarte mare duminica trecuta seara
cind mam cintarit aveam 103kg

si astazi 95kg.... Vreau sa-ti urez
succes in continuare si cit mai multe
persoane sa afle despre tine in ceea

ce faci 09:57

Hristos a Tnviat! @Anatoli_altfeel_gogu Tti

am decis sa tin post eu te urmaream de

mult pe tiktok .Am tinut 5 zile de post ,in

cele 5 zile am avut-o o energie

maxima ,am dat si cu var , in prima zi
dupa amiaza cu o durere de cap inrest
totul a decurs bine ( sora mea in fiecare

zi de o mie de ori imi repetat moriiiii ,ia si

mananca ) &2 sotul ma incurajat in
fiecare zi si e decis si el sa tind ,sa
schimbat gustul totul acum are un gust
mai placut cafeaua am observat ca nu
Tmi mai place ,de miros nici nu mai

zis ,toate parfumuri de pe strada le
miros . inc# odat3 iti multumesc i, .

Buna ziua, eu am tinut 7 zile de post,
sunt in a 2 zi dupa post si am luat de
dimineata armurariu. A fost si este o
experienta unica, wow. La fel ca altii care
au scris, nu ma asteptam sa am mai
multe energie pe perioada postului si sa
imi fie asa bine ( nu am avut simptome
majore, doar usoara ameteala la efort si
| senzatie de frig). Simt ca am depasit un
| mare blocaj mental - nu stim de fapt de
cat suntem capabil si ne limitam.
| Suprizator cea mai provocatoare a fost
ziua de ieri, prima zi dupa post pt ca imi
| erafoame, si aveam asa o stare de
temere (sa respect ce sa mananc, sa nu
combin, sa nu imi fac rau, sa mentin ce
rezultate bune am obtinut). Incredibil a
fost sa simt gusturile din nou intens-
acru, dulce
Azi am o presiune in urchea dreapta (nu
stiu daca are legatura)
Ma simt tare bine si fizic si psihic, mai
usoara, curata, energica. Unghiile s-au
intarit, parul pielea arata bine. Este o
experienta pentru care sunt tare
recunoscatoare @Anatoli_altfeel_gogu si
echipei, pt toata munca depusa si studiu
ce |-ati facut ca eu si noi sa ne bucuram.
Sigur voi mai repeta! Multumesc

Buna dimineata! 7 zile de post = . Ma
simt ca nou nascut. Nu am simtit foame,
tot timpul am avut energie. Nu m-a durut
nimic in aceste 7 zile. Mai mult ca atat, nu
am mai avut durerile care ma deranjau in
ultimul timp. Am obtinut doar beneficii,
ten curat si luminos, minus kg si doza
mare de sanatate. Multumesc tuturor ca
ati fost aici si echipei care a organizat
acest program!

Salut am tinut postul 14zile m-a simt
foarte bine am slabit 15kg in primele

5zile slabesti repede 8kg dupa mai greu
dar nu este imposibil m-a ajutat mult am
avut grasime la ficat m-a durea tare sa

dus durerea cu postul

Eu pentru prima data la Titania I-am
descoperit si fiindca suntem pe aceeasi
unda la capitolul alimentatie si sanatate
noi cu sotul ne-am propus sa depasim
cele 1-2 zile de post pe care le tinem
saptamanal si astazi suntemin a 5-a
' zi .Anul acesta este unicul din viata mea
cand nu voi pregati nimic pentru Paste,
vom strange urzici si papadii si ne
pregatim pentru alte zile minunate.Eu in
| toata aceasta perioada am avut senzatii
de foame probabil de la anturajul in care
muncesc, este doar mancare, cafea siiar
mancare, dar stiu sa ma controlez, o fac
deja de 10 ani si mai bine.Sotul e si el
bine, el chiar nu a avut nicio senzatie de
foame, zic ca e mediul in care activezi.
Noi nu am avut scop sa scapam de kg,
suntem fit, dar am ars cateva eu 3kg si
sotul 3kg. Imi place platul abdomenului
meu & .Sotul noaptea trecuta s-a ridicat
brusc din pat sa bea apa si si-a pierdut
echilibrul si a cazut am avut impresia
ca a cazut la etajul unu, e doar din cauza
ca se grabeste@ Mi-a placut efectul

X

Anatolie buna Seara!Vin cu o recenzie
dupa 14 zile de post pe ceai!Tinind
acest post nu mi-sa parut atit de dificil
asra zic eu om gurmand,care nu imi
inchipuiam o zi fara mincare si care nu
puteam a ma lipsi de careva alimente,de
diete nici nu mai zic nu am dus pina la
capat nici una!Postul pentru mine s-a
manifestat foarte mult in modul meu de
a gandi,de a ma incuraja side ama
gandi spre o alimentatie corecta dupa
incheierea lui'Am avut o dispozitie si o
energie de nedescris,ceia ce mie imi
lipsea lucrénd zi de zi cu oamenii!Pentru
Sanatate eu cred ca Organizmul meu
imi multumeste !La Fizic de vede foarte
mult la fata sunt mai luminoas,si la corp
se vede foarte mult,am un minus
aproape de 10 kg bineinteles avand
surplus de Greutate!Anatolie fti
multumesc din Suflet pentru
receptivitate si pentru cunostintele tale
ce li-ai impartasit cu noi! %

Mult succes si asteptam descoperiri si
motivatie de la tine

Multumesc, omule ca mi ai aparut in
cale cu mesajele pe care le transmiti
despre un regim de viata sanatos, post
si viata traita corect!

Sunt in a 4-a zi de post si ma simt
foarte bine. Corpul mi s-a dezumflat la
propriu!

Cu aceasta ocazie am si 4 zile de cand
nu mai fumez! Pentru mine e o reusita
foarte mare!

Te apreciez! Keep doing your thing! "

Buna tuturor,

Astazi ies din post, am tinut acest post 8
zile, mi-am propus din prima zi sa ajung
pana aici, am crezut ca o sa fie foarte
greu, ei bine nu a fost m-am simtit foarte
bine, la inceputul postului multe
cunostinte mi-au spus sa nu fac asa
ceva, “ca o0 sa mor daca nu mananc 2
zile". Ei bine sint vie si mi-am demonstrat
ca pot si ca am cules o multume de
beneficii in urma acestui post, enumar
aici cateva, prima mentiune ma bucura
pe mine cel mai mult_J, @ :

. - dupa un an fara miros acesta mi-a
revenit ( am avut covid acum un an am
ramas fara miros)

- tenul meu este perfect

- am energie, nu mai am acea obiseala.

- ma ofihnesc foarte bine

- 5 kg in minus si multi cm

- am tinut acest post si am gatit pt familia
mea, am iesit la mese unde toata lumea
manca bunatati.. eu nu am gustat nimic.
Eu sunt foarte pofticioasa si mereu
ciuguleam chestii. Am trecut si peste
aceasta ispita.

e




Daniela

Buna, eu astazi es din post am tinut 4

zile, sunt multumita de rezultat , m-am

simtit bine , doar in a 3 zi am avut niste "
- dereglari *, am slabit cu 5 kg, sunt tare
bucuroasa de acesta experimenta,
neaparat voi repeta pentru mai mult timp,
si acum simt ca as mai putea tine dar cu
Pastele vreau sa incep a minca salata &

© Buna tuturor, sunt si eu in a 7 zi de poat.
Maine mi-am propus sa ies, este prima

ca am reusit sa ajung pana aici..multe
beneficii am in urma acestui post: pe
langa kg sii cm minus, am o piele mai
frumoasa si ceea ce ma bucura cel mai
mult este faptul ca mi-a revenit mirosul.
Eu am avut covid acum un an si am
ramas fara miros... am citit acum in grup
ca trebuie sa mergem la baie in tot acest
timp 42 eu in aceste 7 zile nu am fost
niciodata. Am crezut ca e normal asa,
daca nu consum nimic solid.

Buna dimineata grup! Azi ies din post
| dupa 7 zile! A fost pt prima data cand tin
7 zile, m-am simtit foarte bine, ca reactii
adverse am avut doar usoare dureri de
cap. Am baut in fiecare dimineata sucul
de gref si peste zi ceai si am facut zilnic
miscare. Am slabit 4,4 kg si ma simt
excelent. Azi o sa beau suc 1:1 cu apa, iar
inspre dupa-masa o sa mananc o super
salata cu leurda, ridiche, rosii cherry si
avocado. Sunt foarte mandra ca am
reusit, iti multumesc Anatoli pentru toate
sfaturile si colegilor pentru discutiile
constructive. Sanatate tuturor! “t:

Buna, Anatoli.

Eu sunt Alina, am 27 de ani, 172 inaltime si pana
acum cateva zile cantaream 74 de kg. Urmarindu-
te pe tine pe tik tok, am zis: vreau sa incerc si eu
acest post. Desi eu obisnuiesc in posturile astea
mari sa postesc si sa nu mananc carne, lapte,
oua.

Mi-am procurat ceaiurile si sulfatul de magneziu,
dar cand sa incep eram in perioada menstruatiei
si am citit pe telegram ca nu se recomanda. In
fine, a trecut si am zis gata! Acum e momentul!
Marti seara am luat sulfatul de magneziu, 20 gr,
miercuri tot 20. La mine si-a facut efect dupa o
ora.

De miercuri ma tin foarte bine, sper sa continui
pana miercuria viitoare. Ma simt mult mai bine,
durerile de cap au disparut, pentru ca eu cand nu
mancam aveam dureri groaznice. Plus ca aveam
si tensiune mare in ultima perioada, dar acum s-a
reglat. Astazi, cantaresc 69,3 kg si ma bucur
foarte mult, pentru ca oricum imi doream sa pierd
din greutate.

Multa sanatate si multumesc pentru sfaturi!!!

oara cand eu tin acest post. Sunt mandra

C.N.M. ¥

Buna seara!

Ultima mea masa a fost pina la ora 19,
joia trecutd. La moment inca nu maninc,
intentionez sa mi fac maine un smoothie
dupa ce o sa ma impartasesc.

Ma simt perfect! Cu multa energie si
curata!

Am inceput de la 62kg si ceva si am
ajuns la 57. Am sperat sa cobor la 55,
dar asta e. La moment am senzatie de o
usoard balonare, dar nu ma deranjeaza.
Am facut clisma in a 5a zi, si in a 7a. Totul
a decurs foarte usor, sa nu fi prins acest
post in sarbatori cu siguranta continuam
pentru ca organismul meu simt ca mai
poate.

Am mers mult pe jos, nu am simtit
oboseala. Nu ma mai doare spatele de la
stat mult in picioare.

Nu am pofte alimentare, am rezistat sa
vad cum altii maninca &2

Mai pe scurt, e wow!!!

Va multumesc din suflet,Anatol, ca ne ati
indrumat si ajutat! Datoritd la aceasta am
descoperit metode neinvazive de a trata
si a avea grija de sanatate.

Seara buna si Sarbatori fericite!!!

Buna ziua!

Eu azi ies din post, m-am simtit foarte
bine fara slabiciune, fara dureri de cap,
numai tenul fetii era in fiecare zi diferit si
cafeniu, galben, paled, alba toti ma
ntreaba te simti bine eu le zic da bine dar
ei Imi ziceau ca nu arat bine dar eu ma
simteam chiar mai bine ca de obicei, sau
ndlbitor si dintii, am slabit 3 kg.
Multumesc mult Anatolie!

Va doresc multd sanatate si sarbatori
luminate alaturi de cei dragi!

Anatolie buna din nou

Deci eu am tinut postul 3 zile , dupa,
usor am iesit si mai apoi parca imi parea
rdu ca n-am tinut mai mult, chiar era ok
m-a simteau bine dar nustiu dc n-am
mai stat

Intrebarea mea este ... Vreau s-I mai
tin ¢33 la cit timp se poate de repetat din
nou ?

Prima mea masa dupa un post de 9
zile, salata din frunze de
papadie(culese azi ), spanac,
castravete, rosii, avocado, tulpini de
telind, nuci si zeama de Idmaie cu un
pic de ulei de masline.

Am reusit 7 zile ( al treilea post) [ cuun minus
de 7 kg, sotul tot 7 zile cum un minus de 8kg.

As vrea sa va spun din a doua experienta de post
ca: am avut dureri mari de spate inainte de
inceperea postului cu ceai, am avut spatele blocat
(am hernie de disc), in prima zi am mai avut
dureri , dar din a doua zi , mi-a luat durerea cu
mana.

Acum la al treilea Post cu ceai , aveam mari dureri
in partea stanga sub coaste ( splina, pancreasul
(:2),eram foarte balonata...,dupa 2 zile de Post am
scapat de dureri . Sunt foarte multumitd cum
functioneaza , nu pot sa cred .

Sa va de-a bunul Dumnezeu multa sanatate si
reusite in viata!

Multumesc incd odatd pentru tot sprijinul acordat!
S 2

Cu siguranta o sa continuam cu multe astfel de
posturi .

Eu la mobila la etaje in Koln si tin
azia 3zi,inplanam 6 | - numai
cu ceai din plante ...

Salut Anatol. Mi-am propus sa tin post 14 sau
21 zile(cum am sa pot)

Azi sunt in ziua a 8.

Dar ieri am pacatuit,am incélcat ,nu mam
putut abtine si am mincat seara sushics
Nustiu cum fac mai departe, te rog ajutama cu
un sfat i, )

Salut
Am inceput postul de luni si in general sunt Ok

Doar ca imi este foarte somn in special dupa
amiaza.

Sm fost si la sala azi ... dar Am facut doar
prezentass

Desi imi pusesem in cap sa fac miscare
usoara nu am facut nimic pentru ca nu aveam
energie...

E adevdrat ca am mers pe jos pana la sala
1km,

Ma simnt leger ... imi place senzatia pe care o ﬁ
amdesinu am forta,....

Ny

s

Buna dimineata!Cand am inceput postul
acum 7 luni,initial a fost pentru pierderea
in greutate si pentru a imi curati
organismul de toxine.lnainte de post mi-
am facut analizele care au fost extrem de
proaste,colesterol mare,trigligeride
mari,steatoza hepatica de gradul 2-3,dar
dupa doua posturi(primul de 3 zile si al
doilea de 7 zile,la 3 luni mi-am repetat
analizele care spre surprinderea mea au
iesit perfecte.Dupa 7 luni de post
intermitent, post cu ceai si mancat
sanatos am slabit 24 de kg,nu am pierdut
decat in jur de 25% din masa
musculara,sunt plin de energie si ma simt

. excelent.Asa ca din punctul meu de

vedere cei care sunteti la primul post
mergeti inainte pentru ca rezultatele vor
fi cele mai bune.Bafta in continuare [



Ce vorbesti
Prietena mea e contra la asta
categoric

Da du dejasunta7 zi &

&=

Ne certam cat stam

Anatolie buna diminiata am tinut 4
zile ma simt foarte bine nu ma
doare nimic am un lucru greu care
sed numa in picioare acum ma
sinmt foarte bine si imi pare si ca
enerjie mai mult ami -

Ea cu medicina asta a ei
Ma doare capu de-am

Dar nu se bagata tare Numa
spune fa ce vrei

Se poate in toata luna de facut asa

O data pe luna e bun de facut

adica

Buna ziua Anatol!
Ma numesc Lilia si sunt din Moldova( Chisinau)

Am facut si eu prima data postul din 7 plante recomandat de tine( 4 zile am facut ca prima data)

Ma simt bine , am slabit , a fost usor , acum nu Pre am atragere la carne .
As vrea vreun remediu din plante daca se poate pentru regularea menstruatiei ,
De asemenea doresc sa cumpar ghidul cela care I-ai scris despre plante !

Salut Anatol!! Sunt Mariana sunt
foarte bucuroasa mine am o
saptamana de cind tin post numai
ceai si primele zile soc de
graifruct , am inceput cu un bagaj
foarte mare pentru mine 95 k azi
dimineata m-am cintarit 88k ,
multumesc frumos tie , vreau sa
mai tin macar inca o saptamana sa
vad daca mai pot dar cred ca da,

Buna ziua dnul Anatoli,am tinut a doua
oara postul 8 zile si vreau sa va spun ca
am fost impresionata de rezultate,mi sa
regulat problem ginecologice

multumesc inca o data pentru tot ce faceti
pentru noi,Domnul sa va intoarca inzecit!!A
tinut si Mama mea 7zile insa ea zice ca
vreo planta din cele 7 ii ridica tensiunea,e
posibil asa ceva?in rest a rezistat acele
7zile chiar daca ia fost enorm de greu la
virsta ei,ea deja de citeva ani bea zilnic
pastile pentru mentinerea diabetului,de
inima si de tensiune acum pe timp de post
Lea exclus,astazi iese incet din post si se
simte bine insa mia zis ca a avut dureri
mari de cap,de oase si a deranjato mult

Vreau sa iti povestesc cum trece postul meu. Azi sunt in a 6 zi de post. Daca Domnul ma ajuta si reusesc voi tine 7 zile.

Azi e prima zi cand ma simt slabita deja.

5 zile parca nici nu tineam post, nu am simtit deloc oboseala , foame, e chiar foarte interesant, pentru ca eu credeam ca

Azi este a noua zi ma simt foarte
bine

Simt cum corpul se transforma,am
slabit cred ca vreo 7kg de la
marimea 42am ajuns la 40 la
pantaloni

Mai tin si miine sa fie 10
zile,,urrraaa

Tolian salut . Dupa recomandatiile

tale am gasit si tarite . Miine es din

5 zile de post facut al treilea timp
de 1an. Am slabit cu 16 kg dureri
de pacreas nu mai am .o sa iti
multumesc mereu. Am intrebare
care este ficat de batog . Fa te rog
0 poza. Multumesc mult.

maxim 3 zile voi reusi. Fac exact cum ai zis tu, 2 litri de ceai beau, ca nu pot mai mult.

Dupa 2-3 ore simt ca Tmi trebuie ceai iar, parca ma lasa puterile i deodata cum beau ceaiul, parca reinvii, nu am stiut
ca un ceai are atata putere. Am reinceput diminetile cu suc curat de grapefruit, ca asa ma simt mai bine decat fara.
Deci, azi , cum am simtit ca eram extrem de slabita, nici nu aveam energie s& ma scol din pat, am baut ceaiul i gata,

iar pe picioare. Vreau sa amintesc ca eu fac mancare fiecare zi la toata familia. $i totusi nu ma roade stomacul.
Multumesc pentru ca m-ai invéatat corect sa tin post, desigur ca inca voi mai face in viitor.

Buna! Am incheiat postul de 5 zile
ieri. Am promis ca voi reveni cu
feedback. Vreau doar sa iti
multumesc ca ajuti si impartasesti
cunostintele tale cu noi. |,
Despre perioada de 5 zile de post:
m-am simtit minunat,
energie(ceea ce nu prea am de
obicei), ma asteptam sa am
simptome de ameteala, pentru ca
am insufienta de fier, anemie si
tensiune scazuta, dar nu, nimic,
un pic durere de cap am simtit ieri
si azi, si cam atat, dar e ok. La
mancare nu m-am gandit si prim
urmare nu am simtit senzatie mare
de foame. Am slabit, bineinteles,
vreo 3 kg, nu imi doream, dar stiu
ca este normal.

ins3 ma simt mult mai bine.

Salut Anatoli, deci vroeam sati spun
rezultatul meu, daca iti aduci aminte
am avut hilicobacter, si am stat rau
dupa antibiotic, am facut deparazitare
vreo 3 saptamini cu ajutorul tau, acum
es din post , am reusit sa fac 5 zile
chiar fiind anemica, vroeam sati
multumesc mult de tot,ma simt foarte
bine, nu am avut deloc probleme, am
reusit a treia zi sa merg si la sala, iti
doresc si tie multa sanatate si
nultumesc pentru ceia ce faci. 5.0

Buna ziua Anatoli! Eu stiam de postul
cu apa dar urmarindu-ti profilul mi-am
dat seama ca este mult mai benefic
Cu ceai pentru ca plantele aduc un
plus organismului. Asa ca m-am pus
pe treaba si tocmai ce am terminat un
post de 7 zile. leri a fost ultima zi si
ma simt foarte bine. Nu e usor dar nici
foarte greu. Daca ne mai si rugam, e
super .Eu mi-am propus in ultima
perioada sa-mi testez ambitiile care
imi pot aduce beneficii. Am reusit sa
ma las de fumat de 6 saptamani si
acum am reusit sa tin postul . Te
urmaresc cu drag. Iti doresc multa
sanatate si toate cele bune!

—=
Da chiar nu mam asteptat ca o sa fie
asa, aveam un pic fric ca sunt
anemica, dar nu am avut dureri de cap
nici ameteli, chiar nici foame nu mea
fost 0

. . . .
Azi fac deja in blender legume fructe,
si tot ciai din plante, adica merg dupa
gidul care mi lai trimis, am slabit 5 kg



Buna Anatol,vreau sa povestesc
experienta mea tinand postul
recomandat de tine si tinut tot cu
ajutorul tau. Deci eu am 27 ani, 156 cm
si aveam 80 kg la inceputul
postului.Problema mea era ca nu
puteam sa sldbesc din motiv ca
mincam mult si mereu eram
flaminda(aveam mari pofte de
carbohidrati),daca treceau mai mult de
4-5 ore intre mese incepeau dureri de
cap,stomac si imi tremura miinile si
toatd carnea pe mine .lar cum
mincam,imi era tare somn, adica
aveam o lipsa totala de energie.Nu am
dat analize,pt ca imi era frica sa aud
diagnoza, dar eu stiu ca era Rezistenta
la insulina si deja se instala un
Prediabet &> .Si inca si retentie de apa
aveam.

Astfel urmarind mai mult persoane
care recomanda abtinerea periodica
de la hrana,inclusiv si pe tine,am
hotarit sa incep numaidecit sa fac ceva
pentru a-mi rezolva problemele,fara a
ajunge pe mina medicilor.

Si deci am inceput sa tin postul,nu a
fost greu pt mine, putin ma simteam
obosita si uneori aveam pofta de
mincare pt ca pregateam zilnic
mincare sotului si copiilor(pe care si i
hraneam cu lingurita uneori) dar am
rabdat.Dureri de cap nu am avut,doar
ameteli uneori. Dar nu am atras mare
atentie.Sincer credeam ca o sa mor
fara mincare, dar na fost asa&y . In rest
mam simtit tare bine, usoard, energica,
am facut sport,zilnic mergeam cite
10-15 mii de pasi si plus la asta am
sldbit vrio 4 kg si -8 cm in talie.

In total am tinut 8 zile.Si tot dina 8 zi
am inceput Recuperarea.Am facut-o
treptat, prima zi am avut 3 mese:suc de
portocala si grape fr.,smusy de babana
cu capsuni si la cina un avocado.
Printre mese desigur am baut ceai.

A 2 zi la fel dimineta suc de grape cu
portocala, iar la prinz si cina salate,iar
din a 3 zi merg inainte cu un regim
alimentar mai sanatos,mai sarac in
grasimi si o cantitate(Portie) mai
micd.Ceai continui sa beau.

Pina ce asta e vreau sa mai tin post,dar
sd-mi zici peste cit timp se permite iar.
Voi tine pina cind ma voi simti eu

Buna dimineata Anatol!ls asa de fericita
ca vreau sa-ti multumesc mult mult
pentru ca m-ai incurajat si pentru sfatul
ce mi |-ai dat...am tinut postul
7zile,astazi es cu securi si cu
ceaiul...am slabit cu 4.1kg..is fericita dar
ce e mai principal ca ma simt foarte

La mine e a 4 zi de post azi lucrez in
constructii si ma simt foarte bine , multi
spuneau ca lucrez din greu si nu e bine
sa nu maninci, eu mai era sai cred si nu
era sa fac acest post , dar vite caflia 4
zi si inca nu am murit e totul bine

Haideti sa ma prezint .

Ma numesc Valentina.

Sunt mamica a unui copil de 2 ani. Am
20 de ani ...Dupa nastere am ramas cu
kg in plus undeva 20 de kg = .

Parul imi cadea foarte tare insa
alimentatia era una proasta. Va
urmaresc de 1 an si jumatate insa nu
credeam ca e posibil sa traiesti fara
mincare & pina cind nu am incercat si
absolut mi-am schimbat viziunea
despre viata . De eri am inceput acest
post ..ma simt pur si simplu super . Ceai
imi fac 3 litri dar imi mai ramine undeva
200 mi-I pe dimineata caci nu pot sa-I
beau chiar tot .. sulfatul eri am luat doar
20 de grame ,nu am putut mai

mult ...Tnsa azi am saiau 40 de gr

Buna ziua Anatolie eu si cu sotul
am inceput postul astazi e a treia
zi ne zimtim bine ieri nea durut
capul dar am rabdat azi nu ne mai
doare capul , nas zice ca tii foame
cum zic altii, mie una nu mii
foame, trebuie sa fii increzut in
sine daca vreai sa fii sanatos , iti
multumesc o sa-ti sciu si o sa-ti
spun cite zile am tinut post .

OB

bine!!!Am multa energie ce e imi trebuie

zilnik la munca...Iti doresc multa
sanatate tie si familiei tale!

Salut , cum crezi e mult pentru
primul prinz , dupa 14 zile . Ce
cantitati ar trebui sa maninc
acum ?

Merg azi in orag sa-mi cumpar gi
semite , nuci .

lerburi pentru ciai nu mai am .
Peste 18 zile merg in MD si imi :
cumpar.Si miere

Ma simt minunat , am putere de a
munci mai mult , tot timpul aveam
somnolenta acum zbor .
Multumesc mult, d-zeu sa te
pazeasca

Buna ziua!

Sunt foarte bucuroasa ca am reusit sa tin
pentru prima data Postul /. Am inceput
in data de 05.09.22 impreuna cu sotul
meu. Eu am reusit 7 zile fara nici o
problema ( nu dureri de cap, nu foame...
nimic). Foarte usor de tinut , deaceea am
tinut din prima 7 zile( astazi a 8.a zi) incep
sa ies din Post , cu toate ca as mai fi tinut ,
o sa-I reiau in luna Noiembrie cu siguranta
&.

Aveam degetele la maini mereu umflate ( si
multe alte semnale ca, corpul avea nevoie
de detoxifiere).acesta iar cu ajutorul Dvs.
am reusit . Sunt plind de energie .

P.S tin sa mentionez ca: lucrez Vollzeit +
Minijob zilnic incep la orele 3-4 dimineata
si pana seara la 18-21.

Am slabit fix 8 kg -de la 105 kg - la 97
kg azi (12.09.22)

Sunt in a 6 zi de post astazi. Si pana acum
atat de bine m-am simtit nu am simtit foame.
Doar in a 3 zi am avut stari de slabiciune. lar
dupa ft bine. Dar astazi simt ca mor de foame.

Mai ales acum Tnspre seara.

Chiar daca ma simt tentata sa mananc vreun
fruct. Oricum ma tin, stiu ca maiam o zi. &



Azi suntin ziuaa 5 -a , sisunt
uimita cum putem trai fara
mancare , nu-i usor , dar se merita
cu siguranta !!!

Eu acuma realizez cat de rau ii
facem organismului prin
alimentatia incorecta (

Si 100% mi voi schimba meniul!!!

Dar cel mai aiurea e ca nu toti
inteleg , si eu amincercat sa
explic dar ...

(cum sa nu mananci? , o safti
perzi cunostinta !, nu-i normal,
veZi sa nu-i ai complicatii dupa!!,
E foarte periculos !)

Cam astea au fost toate cuvintele
care le-am auzit , sa zicem “de
incurajare”

Nu regret nici o secunda !!

Vreau sa stii ca urmarindu-te pe
TikTok .. am avut incredere ca ce
recomanzi tu e cu adevarat bun !!

Un sincer multumesc !!! s

Buna, Anatoli. Eu sunt Alexandra,
ti-am trimis pe mail dovada platii si
asteptam raspunsul tau, insa iti
scriu si aici pentru ca sunt putin in
impas. Astazi este a 8-a zis de
cand tin postul si vreau sa incep
sa mananc, am mancat la 12 2
nectarine si urmeaza o salata, insa
eu am o mare problema cu
aciditatea, pe care am avut-o si pe
timpul postului si efectivacum imi
este teama sa mananc. In ziua
cand am inceput postul am oprit si
administrarea pastilei pe care o
luam zilnic pentru aciditate. Ma
simt foarte bine dupa post, putin
ametita de ieri, dar sunt super, nu
credeam vreodata ca voi putea
face asta, sunt o pofticioasa si imi
place mult mancarea, dar se pare
ca m-am autodepasit in situatia
data. Astept un sfat de la tine cu
ce as putea face in privinta
aciditatii si ce ar trebui sa mananc.
Multumesc mult, esti un exemplu

Salut Anatole
Apropo ma numesc Liuba)

Sunt in a-4 zi de post din 5, ma
simt bine , doar in primele 2 zile
am avut dureri de cap, si pofte
nebune de mancare, nsa acuma

ma simt excelent @2

Vrusem sa intreb , dupa post tu

spui ca trebuie sucuri de

fructe ,legume, dar eu nu am
storcator de sucuri, in schimb am
robot de Bucatarie (blandar) , E

Ok daca o sa fac diferite

cocktailuri in primele 2 zile ? Sau e

neaparat doar sucuri?

Salut

De la 76 de kg am ajuns la 66. 1
Dar la 66. 1 satu de 2 zile Credca

asai ii normal
Multumesc de ajutor

Oleaca am mai trisat

Am baut apa si am mincat 2 gume

de mestecat
Insa mincare nimic
Multumesc inca odata

Salutare &

Asa bine m-am simtit in zilele in
care am tinut post, ca azi mi-a
spus cineva de la birou "erai intr-o
stare mai buna cand erai pe

ceaiuri” &2

Incat ma gandesc sa reincep zilele
astea, inca 5 macar sa tin post

Energia e mult mai buna, desi
mancarea iti ofera energie, la mine

e chiar invers &

Buna ziua ,ieri am incheiat 21 de
zile de post sunt foarte mandra
de mine cu toate ca cei din jurul
meu nu au crezut si credeau ca
am sa mor &3 &5, ma simt foarte
bine !

Doamne ajuta !

Salut, Anatol

Te urmaresc de aproximativ sase
luni de atunci tin post cite
trei,patru zile in fiecare luna . Ma
simt extraordinar, in fiecare zi pina
la ora 13:00 beau doar lichide, am
doar o masa pe zi cu salta din
legume cu multa verdeata si
seminte , multumesc pentru
sfaturile tale [ aa, eram sa uit
am intinerit cu 10 ani & =

Buna,Anatoli!

Desi sunt nsarcinata in 3luni. In
prima luna , am tinut postul 5zile si
m-am simtit f bn. ( desi nu stiam
ca sunt insarcinata).Ce vreau sa
specific , de fapt , ca acest post,
nu face nimic rau, doar bn.. Chiar
si pt situatia mea. Si pt asta , iti
multumesc .

Salut Anatoli &2 da da astazi este
a 4 si ultima zi din post, vreau sa
spun ca e o experienta care mea
facut bine, prima seara am avut
dureri de cap, am baut o pastild ca
nu reuseam sa dorm, vreau sa
spun ca am simtit in 5 minute cum
mea trecut durerea de cam, incat
altele ori ca luoam o pastila aveam
rezultate peste 20/30 de minute,
este o experienta unica care no sa
o uit niciodata, iti multumesc ca
eszisti si ne inveti sa ne
cunoastem si interiorul nostru /|,
Am slabit cu 3 kg in 3 zile este
extraordinar sunt fericita, dar cel
mai mult sunt fericita de
experienta unica si nu ultima care
o am, din partea foamei pot sa zic
ca e rezistent eu eram una ca
mincam 5 ori pe zi, acum stau bine
siiti sunt multumita &

Cred ca acest post este ceva ce
fiecare ar trebui sal faca!!!

salut, m-ai zapacit la cap si pe mine, sunt
sofer de tir si acuma doua saptamani am
plecat in cursa cu brocoli, conopida,
varza, avocado etc....



Surse, autori, materiale

Am sa las mai jos cateva carti din care m-am inspirat si invatat. Am folosit cunostintele unor autori, cu studii in
domeniul medicinii, biomedicinii, fitoterapiei, anatomiei si metodelor de tratament alternative si prin produse
naturale. In materialele de mai jos, gasiti informatii mai complexe despre metodele postului, explicatii,
proceduri si instructii in termeni mai stiintifici. Cum functioneaza organismul, cum sa-1 curatdm, cum si cu ce
alimente sa-1 hranim ulterior. Unele carti sunt in limba rusa, dar daca cautati dupa autori, puteti gasi cartile lor
si in alte limbi. Unele sunt disponibile pe internet, in format pdf, le puteti face download.
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ASANE VRN

Norman W. Walker- ,, The Vegetarian Guide to DIET AND SALAD”, ,,Colon Health”;

., Fresh Vegetable and Fruit Juices”;

Marva Oganyan- ,, Zolotye pravila estestvennoy meditsiny”, ,, Spravochnik vracha Naturopata”,
“Ekologiceskoe medicina”;

M. Gogulan- ,, Zakoni polnotsennogo pitanya”;

V.A. Shemshuk - ,, Kak roditi boga”;

Vitaly Ostrovsky- ,, Garantya Zdorovya. Ocishenye ot parazitov i himiy”;

Dieta Young- ,, Miracolul Ph pentru o sandatate perfecta”

Hiromi Shinya ”Enzima miracol”

Email:altfeel.contact@gmail.com
Instagram: @altfeel.life
Facebook: altfeel
Tiktok account: @domnul.altfeel
Telegram group/channel: altfeel.info

Multumesc tuturor.
Va doresc sanatate si multi ani fericiti alaturi de cei dragi.

Alegeti altfeel de viata!
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