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ORTHODOX LENT CONFIRMED BY SCIENTIFIC DATA

Abstract: As is well known, fasting is the total or partial abstention or
defeat from food and drinking for a limited time for religious — moral purposes.
On the basis of this definition we can point out that the essential element in
the practice of fasting is the idea of a total or partial abstention or defeat from
certain foods. When it comes to partial adoption, it is careful to give up the
foods named in Orthodox spirituality as “sweet” understanding: animal
products, dairy, eggs, animal fats, alcoholic beverages.
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Dupa cum se stie, postul este abtinerea sau infranarea totald sau partiala de
la mancare si bautura pe timp limitat Tn scop religios — moral.

Pe temeiul acestei definitii putem evidentia ca elementul esential in practica
postului il constituie ideea de abtinere sau infranare totala sau partiala de la
anumite alimente. Cand e vorba de abtinerea partiala se are in atentie renuntarea
la mancarurile numite in spiritualitatea ortodoxa ca fiind ,,de dulce* intelegand:
produsele animale, lactatele, oudle, grasimi animale, bauturi alcoolice.

In felul acesta Biserica Ortodoxa reactualizeaza hrana primilor oameni aflati
in paradis, cand inainte de caderea in pacat primesc porunca de la Dumnezeu
sa nu manance din pomul cunostintei binelui si raului (Facerea 2, 16-17) apoi,
originea divind a postului promovata de Biserica Ortodoxa are ca temei faptul
ca — asa cum remarca Sfantul Vasile cel Mare — in paradis nu se cunostea nici
taierea animalelor, nici bautul vinului, ,,nici toate care tulbura mintea omeneasca‘.!

Necesitatea postului este motivata si de hrana data prin porunca divina
primilor oameni: ,,Jatd va dau toatd iarba ce face samantd pe toatd fata
pamantului si tot pomul ce are simanta in el. Aceasta va fi hrana voastra*
(Facerea 1, 29). Talmacind aceasta porunca divina referitoare la hrana omului
intrun limbaj tehnic, e ca si cum am spune ca motorului cutare, pentru
functionarea sa optima i este necesar un anume carburant...

Altfel spus, vei putea folosi, daca vrei, si alte forme de combustibil, dar acestea
vor crea dificultati in functionarea masinii... Si-au dat seama oamenii mai tarziu
cd aceastd porunca divina corespunde intru totul naturii lor. I-au inteles mai bine
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sensul atunci cand pacatul i-a facut victime placerilor, poftelor si Imbuibarii. ..
Dar, pentru a-si salva natura din tirania obsedantd a mancarii si bauturii, Inteleptii
au creat dieta ca fel de trai adecvat, corespunzator nu numai cu privire la hrana si
bautura, ci si referitor la somn sau la raporturile cu mediul inconjurator.

Cultivand dieta, s-a ajuns la virtutea cumpatarii, unde legea de baza era:
»mandncd pentru ca sd trdiesti, nu trai ca sa mandnci!* Inteleptii antici dornici
sa asigure bunastarea vietii prin buna functionare a naturii omenesti, au inteles
dintru inceput paradoxul existential cu privire la abordarea instinctului nutritiv,
in sens cd mancarea 1ti da viata, si tot mancarea te ucide... Sau cu privire la
bautura, ca primul pahar de vin il bei de sete; al doilea de voie buna, iar al
treilea si celelalte duc la nebunie. .. Referitor la timpul cand trebuie sa servesti
masa, se obignuia sa se spund ca masa de dimineata s o servesti singur, cea
de la pranz, cu prietenii, iar cina cu dusmanii.

Toate acestea vin sa confirme autoritatea divind a poruncii date in paradis
cu privire la hrana oamenilor, la modul lor cumpatat de a se hrani. Numai acest
mod cumpatat de a se hrani aduce sanatate si bunastare firii si vietii omenesti.

Patrunzand in tainele si miracolul vietii, stiinta moderna ofera o adevarata
pledoarie pentru hrana cea dintai a omului, hrana recomandata de Creatorul insusi.

Sa vedem insa mai in detaliu demonstratia si recomandarea stiingei. Pornind
de la afirmatia unanim recunoscuta ca viata poate fi considerata un anumit mod
de chimizare a unuia dintre cele mai raspandite elemente din natura — carbonul,
plantelor verzi le revine aceasta sarcina prin miraculosul fenomen al fotosintezei.
Aceasta sinteza a luminii solare este facuta de planta prin miraculosii pigmenti
clorofilieni, ca substante organice puse de Creator 1n structura plantei. Acestia
luand din mediul Inconjurator dioxidul de carbon si apa, in prezenta temperaturii
pozitive si a luminii solare se produce fotosinteza, ca un adevarat miracol prin
care carbonul anorganic se transforma in carbon organic. Si astfel apare viata.
Procesul de chimizare a carbonului mineral in carbon organic este strans corelat
cu alte circa 60-62 elemente chimice (din cele 110 cunoscute n univers). Dintre
acestea mentionam: oxigenul, hidrogenul, azotul, sulful, fosforul; precum si alte
elemente aflate intr-un procentaj mai mic, dar indispensabile organizarii si
desfasurarii vietii pe pamant, cum ar fi: magneziul, cuprul, fierul, cobaltul, clorul,
iodul, potasiul etc. Aceste elemente sunt luate de planta din pamant sau din
mediul inconjurator. Ele indeplinesc rolul de biocatalizatori, care ajuta la formarea
reactiilor chimice ale fotosintezei. Dintre acestia, magneziul, de pilda, este un
adevarat stimulent al fotosintezei prin captarea energiei solare. Dupd cum ardtam,
prin fotosinteza, pigmentii clorofilieni transforma carbonul mineral in carbon
organic, pe care unindu-1 cu oxigenul si hidrogenul alcdtuiesc cea mai simpla
forma de substantd organica: glucoza. Desi incorporeaza doar trei elemente
chimice: carbon organic, oxigen si hidrogen, printr-un proces miraculos, glucoza
reuseste sa preia din lumina si caldura solara o mare cantitate de energie chimica,
care ramane potentiald. Dar, odata intratd in organismul uman, in urma arderilor
celulare, energia potentiala aflatd in glucoza, se transforma in energie actuala,
adica in energie vitala.
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Mai departe, mergand pe urmele Creatorului, observam ca prin fotosinteza se
produce inca un fenomen esential. Si anume, plantele fotosintetizate, pornind de la
glucoza existentd, reusesc cu forfe proprii numai de ele stiute sa diversifice, sa
transforme substantele organlce din elein celelalte doua grupe de substante organice
proprii materiei vii $i anume in proteine si lipide, carora li se asociaza si acizii nucleici.

De aici vedem ca prezenta glucozei ca produs primar de sinteza organica
motiveaza de la bun inceput de ce alimentele de origine vegetala primeaza
intr-o alimentatie rationala, asigurand valoarea nutritiva a tuturor categoriilor
de alimente recomandate ca hrana de post. Incercam sa motivam aceste afirmatjii
cu date privind valoarea nutritiva a acestor categorii de substante. Astfel, bazele
biochimice ale alimentatiei rationale evidentiaza ca factori nutritivi: proteinele,
lipidele, glucidele, vitaminele, sarurile minerale si apa. Pe langa functiile de
baza ale acestor principii alimentare, consideram ca rolul energetic primeaza
mai ales cand acesti factori in perioada de post sunt in exclusivitate de origine
vegetald, deoarece leguminoasele (fasole, mazére, linte), sau cele din grau,
orez, germenele de porumb, ofera organismului surse energetice ce satisfac
cerintele noastre. Valoarea energetica a principiilor alimentare de origine
vegetala se motiveaza mai ales prin faptul cd din arderile biologice celulare
ale produsilor de origine glucidica (zaharuri si derivatele lor continute in paine,
legume, fructe) rezulta energie vitala in cantitate de 4, 1 calorii/g de glucide
si cantitati neglijabile de apa si dioxid de carbon, fata de care organismul se
comportd normal, fard a face apel la eforturi suplimentare pentru neutralizarea
lor. In acelasi timp, procentual leguminoasele uscate asigurda 20-25 % din
necesarul zilnic de proteine, carora li se adauga painea cu 10 %; pastele fainoase
cu 10-15 % si nucile cu 17 %. Acestora li se adauga apoi uleiurile vegetale,
germenii de porumb si margarina. Referitor la glucide, ele sunt asigurate de
zahar: 100 %, paste fainoase: 60-80 %; painea: 50 %; produsele zaharoase:
70-75 %; leguminoase uscate: 50-60 %; leguminoase proaspete si fructe: 10-20
%. La aceasta mai adaugam si faptul ca produsele de origine vegetald asigura
aproape in exclusivitate necesarul de vitamine si saruri minerale.

Pe de alta parte, metabolizarea energetica a produsilor alimentari de origine
animala (carne, branzeturi, lapte, oud etc.), pe langa energia furnizata: 9,1
calorii/g de lipide, sau 4,3 calorii/g de proteine, pe langd apa si dioxid de
carbon (similar cu cele din glucide), lor li se adauga produsi secundari, extrem
de toxici pentru organism; iar pentru neutralizarea lor la nivelul ficatului,
rinichilor si altor organe sunt depuse eforturi suplimentare. Dintre acestia
amintim: amoniacul, ureea si acidul uric derivati din proteine; si corpii cetonici,
derivati din lipide. Acestia actioneazd asupra sistemului nervos, endocrin,
renal, hepatic, muscular, si nu de putine ori le deregleaza buna lor functionalitate,
manifestandu-se prin dureri musculare, ameteli, greturi, cefalee, oboseala.
Este adevarat ca organismul uman, prin functia antitoxica a ficatului si a
rinichilor, reuseste de cele mai multe ori, prin mecanisme biochimice complicate,
sd neutralizeze aceste substante nocive, dar nu de putine ori cu eforturi
suplimentare, mai ales cand se abuzeaza de o nutritie ,,carnala”. Neputand face
fatd acestor cerinte, se instaleaza bolile renale si hepatice. Prin depunerea
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acizilor grasi saturati, proveniti din grasimile animale, pe peretii vaselor de
sange, se ajunge la ateroscleroza, cu manifestarile sale clinice multiple, precum:
infarctul miocardic, hemoragia cerebrald, arteriopatia membrelor inferioare.
La fel si obezitatea poate fi determinatd de o alimentatie excesiva. Ea se
manifestd prin cresterea exageratd a greutatii corporale datoritda acumularii
unei cantitati mari de grasime n tesutul subcutanat si in jurul viscerelor.

Obezitatea nu numai ca ,,ingreuneaza“ organismul, dar se asociaza diabetului.
Se apreciaza ca peste 80 % dintre diabetici sunt sau au fost obezi; iar 30-40 %
dintre obezi au si un diabet mai evident sau mai ascuns. Datorita fenomenului
de insulinorezistentd a obezului, se impune ca orice diabetic obez sa sldbeasca
pentru a-si scadea glicemia.? Si exemplele pot continua. .. Defineam de la inceput
postul si ca o abtinere de la bauturd (alcoolicd). Pe langd faptul ca rataceste
mintea, avand consecinte nefaste sub aspect profesional, familial, social,
economic etc., nocivitatea alcoolului se manifesta mai ales la nivelul organelor
vitale, precum: nervi, inima, stomac, rinichi, ficat. Cand este vorba de ficat si
rinichi, alcoolul ,,obligd* la eforturi deosebite pentru neutralizarea produsilor
secundari rezultati din metabolizarea lor energetica, si nu in putine cazuri, celulele
hepatice si cele renale cedeaza, ceea ce constituie punctul de plecare in dereglarile
lor functionale, inclusiv ,,pregatirea® terenului pentru maladiile canceroase. ..

Referindu-ne acum, si numai in treacat, la numarul caloriilor necesare
organismului, apare diferenta dintre lipide si glucide. In cazul tinerilor in
dezvoltare, care au nevoie de o mai mare cantitate de calorii, sau a adultilor
care depun efort suplimentar in munci grele, nu se poate admite in nici un caz
carenta. Efectele carentiale sunt tot atat de daundtoare vietii biologice si
sanatatii ca si elementele nocive despre care am vorbit pana acum. Numai ca
diferenta calorica poate fi echilibrata printr-un supliment alimentar cantitativ,
ca in cazul dietei medicale. Adica, in loc sa servim trei mese pe zi, vom servi
cinci mese (in intervale mai scurte de timp), fiindca si organismului , i convine®
si ,,prefera: ,,putin si des”. In felul acesta se evita saturatia care poate provoca
indigestii si care ,,ingreuneaza‘ organismul, punandu-l la efort suplimentar.
Pe de alta parte, mancarea de post bogata in glucoza are avantajul ca se
diversifica 1n organism, satisfacand necesarul de proteine si lipide. (Ne dam
seama mai usor de acest mecanism biologic daca ne gandim la faptul ca
perfuziile pe care le-am vazut cu totii in spitale se fac cu glucoza.)

Pentru armonizarea naturii fizice si spirituale a omului, postul trupesc va
fi orientat etic si duhovnicesc, prin imbinarea armonica cu postul sufletesc,
manifestat inca dintru inceput prin disciplinarea simgurilor. E vorba, in fond,
de o Infranare a simturilor de a nu cadea prada ispitelor ce conduc la pierderea
stapanirii de sine. Prin educarea simturilor se ajunge la o simbioza a vietii
trupesti si sufletesti. [ar armonizarea sinergica a simturilor, cu ajutorul harului
divin, conduce la convertirea patimilor in virtuti, ajungand la ,senzatia
divinului®, ca spiritualizare a trupului.

Implicand deopotriva functiile sufletesti si trupesti ale omului, postul
indeplineste si o functie educativa, constituind un exercifiu permanent spre
virtute. Am vazut din cele pana aici tratate cd postul reprezinta un model de
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viata naturala si rationald. Si cand spunem ,,rationalé” apreciem ca postul are
o actiune benefica atat asupra trupului, cat si asupra sufletului, asigurand astfel
sdndtatea intregii ﬁln‘;e umane. Faptul ca vasele sangulne ale creierului sunt
lipsite de toxine si depuneri face ca mintea sa raméand mereu lucida, iar
inteligenta activa si spontana; memoria proaspata si fideld; imaginatia, orientata
creator, este lipsita de reprezentarile subconstientului instinctiv.

Pentru vointa, postul este un exercitiu de educatie si fortificare, dat fiind
faptul ca atat nesatiul, imbuibarea cat si alcoolismul sunt defecte, ba chiar maladii
ale vointei. De aceea, pentru vointa, postul este o adevarata terapie, fiindca nu
e totdeauna si pentru toti usor sa posteasca. .. Abstinenta de la mancare si bautura,
mai ales sub forma integrala, dar si partiala, produce o pierdere de energie, lasa
un gol, pe care instinctul de conservare il resimte i se ,,revolta™. Dar constientul
se impune prin puterea vointei, sau prin exersarea vointei. Si astfel, vointa se
intareste, aducand in viata sufleteasca a omului stdpanirea de sine. Daca ar fi sa
vorbim in termeni anatomo-fiziologici, am spune cd prin vointd constiinta
,»invinge* hipotalamusul, ca sediu al instinctelor primare, si prin biruinta spiritului,
omul devine din ce in ce ,,mai-OM”. Devine adica, o fiinta libera care poate
spune NU instinctului orb, dobandind lumina vietii.

Aceastd realitate este pe deplin confirmata de datele stiintei. Bundoard, un
cercetator arata ca stapanirea de sine transforma reflexele simple in trasaturi
de caracter. ,,A te putea stapani este o dovada de maturitate a sistemului nervos,
un exemplu de model cum activitatea perfectionatd a scoartei cerebrale poate
domina functiile elementare ale centrilor inferiori. Functia de franare sau de
inhibitie a reflexelor simple... va atinge un grad 1nalt, ea transformandu-se
intr-o adevarata trasatura de caracter, intr-o capacitate de stapanire, care consta
in a-si putea infrana unele reflexe, de a le domina cu ratiunea”.?

La aceasta adaugam ca prin harul lui Dumnezeu, care 1i lumineaza mintea
si i fortifica vointa, omul reuseste sa domine atat ,,pofta ochilor si trufia vietii*
(I Toan 2, 16), precum si mania, ura, invidia, incat postul trupesc se imbina
armonios cu postul sufletesc, devenind virtute religios-morala.

Prin urmare, abtinerea sau infranarea totala sau partiald de la méancare si
bauturd are ca scop dobandirea unei vieti cumpatate. lar pentru a realiza acest
obiectiv, postul trupesc este un exercitiu in vederea cresterii duhovnicesti. De
aicirezulta ca postul trupesc trebuie sa se imbine armonic cu postul duhovnicesc,
in sensul cd abtinerea de la bucate se ingemaneaza cu abtinerea de la pacate.
In acelasi timp, constituindu-se ca un exercitiu duhovnlcesc postul primeste
si un caracter religios-moral, in sensul ca depasmd forma unei simple diete
ahmentare abtinerea de la bucate are rolul de a cultiva viata spirituald, prin
1ntens1ﬁcarea vietii de rugac1une precum si a celorlalte virtuti specifice vietii
in Hristos prin Duhul Sfant; in special: smerenia, pocainta, blandetea dreptatea
inima curata, pacea suﬂeteasca si mai ales actele de caritate prin care ne aratim
iubirea fatd de Dumnezeu si fata de semeni. Intru atat de rodnicé era comuniunea
frateasca a primilor crestini incat ,,daca la ei era cineva nevoias si sarac, si
ceilalti nu aveau bucate prisositoare, atunci posteau doud sau trei zile ca sa
1mp11neasca nevoia de hrana a saracilor.*
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Sintetizand intelesul spiritual al postirii, Sfantul Grigorie de Nyssa arata ca
,»pe langd postul cel trupesc si pe langa infranarea cu privirea la lucrurile materiale,
mai este 1 un post netrupesc si o infranare nemateriala; iar acestea nu sunt altceva
decat indepartarea sufleteascd de la cele rele. De altfel, numai in vederea acesteia
ni s-a legiuit noua si infranarea de la mancaruri. Indepartati-va deci, cu postul
vostru sufletesc, de la rautate!... Infranati-va de la poftirea lucrurilor straine!
Fugiti de castigul nedrept!... Ce castig vei avea daca nu mananci cele ale tale,
dar iei, in schimb, cu nedreptate, cele ale saracului? Si unde este credinta ta
crestina daca band numai apa, tesi in schimb, viclesuguri si insetezi de sange,
din rautate? Iuda a postit si el impreuna cu cei doisprezece; dar neputandu-si
tine in frau patima iubirii de arginti, cu tot postul lui nu a putut agonisi nimic
spre mantuire. Nici diavolul nu mananca fiindca este duh fara de trup; dar din
cauza rautatii, s-a pravalit, totusi, dintru naltime...Va spun de mai inainte si va
dau de mai inainte marturia mea, ca apa, verdeturile si masa cea fara de carne,
nu va va folosi la nimic atata vreme cat dispozitia voastra launtrica nu va fi si
ea pe potriva infatisarii voastre din afara. Postul a fost legiuit pentru curatia
sufletului. Deci, daca sufletul este intinat de ganduri si de hotarari rele, pentru
ce atunci, mai consumam in zadar numai apa?... Postul este temelia virtutii.’

In altd ordine de idei, ne vom referi la confruntarea postirii cu inselarea gustului,
specifica cu prioritate epocii post moderne in care ne aflam asaltati de reclamele
menite sa stimuleze placerea gustului, indiferent de consecintele ce vor urma... In
aceasta capcana poate cadea postirea insasi atunci cand se ajunge la paradoxul
imbuibarii cu mancaruri de post. Astfel, sub imboldul placerii gustului, mintea
iscoditoare si vicleand a omului a inventat o adevarata arta culinara cu mancaruri
de post, din care nu lipsesc torturile si prajiturile fine si gustoase, fructele exotice,
bauturile de cea mai buna calitate, precum si alte ,,dezlegéri‘ la diferite sortimente
de carnuri de peste si de vietuitoare acvatice ,,fard sange*, care intrec prin gusturile
lor rafinate multe din méancarurile numite ,,de dulce”. In aceasta situatie apare
evident faptul ca rolul duhovnicesc al infranarii prin post ramane fara finalitate,
iar postirea mai mult o indatinare formala.

Pe de alta parte, se constata ca bucuria sfanta a marilor praznice este din ce
in ce mai mult inlocuitd cu Tmbuibarile la mancare si bautura, pregdtite cu multa
truda, incat credincioasele — gospodine se plang de-a dreptul de ,,oboseala
sarbatorilor®, iar spitalele isi largesc portile pentru a primi multi dintre ,,postitorii‘
care nu au inteles sensul si valoarea vietii cumpatate in urcusul duhovnicesc.

Confirmarea insa a stiintei ca postul adevarat este o sursd de sanatate fizica
si duhovniceasca, constituie un argument si un indemn de a-l practica inainte
de a bate pe la usile spitalelor ca medicii sd indice si sd impuna dietele alimentare
pentru refacerea organelor deja bolnave, si mentinerea apoi cu greu si cu multa
cheltuiald a starii de sanatate, de care cu totii avem nevoie pentru buna
desfasurare a vietii.
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