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GHID GRATUIT: POSTUL CU APĂ & AUTOFAGIA Viorel Simac - www.sutherland.ro

Î N C E P E  D E  A I C I

Harta ghidului
Acest ghid gratuit este construit ca o hartă de orientare. Îți arată principiile,
riscurile, pașii de pregătire și modul corect de stingere, fără să transforme
postul într-o competiție sau într-un protocol medical rigid.

1 Ce este autofagia
procesul de reciclare celulară

2 Când începe
cronologia orientativă

3 Pregătirea
fizică, mentală, spirituală

4 Regulile postului
apă, odihnă, jurnal

5 Primele zile
ce simți și de ce

6 Zidul 42-48h
pragul unde mulți renunță

7 Semne de alarmă
când oprești fără negociere

8 Stingerea
partea care protejează rezultatul

Practic
Pași clari, fără detalii inutile
pentru un ghid gratuit.

Prudent
Postul extins cere discernământ
și, uneori, supraveghere.

Spiritual
Postul poate fi și o practică de
liniștire, rugăciune și claritate.

„Corpul tău a fost proiectat să se vindece. Postul nu este privare, ci cooperare cu
procesele naturale ale corpului.”

Disclaimer medical. Acest material este educativ. Nu constituie diagnostic, tratament
sau recomandare medicală personalizată. Consultă medicul înainte de un post extins,
mai ales dacă ai afecțiuni, iei medicamente sau ai istoric de tulburări alimentare.
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GHID GRATUIT: POSTUL CU APĂ & AUTOFAGIA 01 · Context

Un cuvânt personal
Nu este teorie rece. Este știință trăită, credință și experiență reală.

Timp de 23 de ani am încercat să postesc
și m-am oprit, aproape de fiecare dată, în
jurul orei 40. Am trecut prin infecții
respiratorii, oboseală cronică și o infecție
urinară gravă.

Din disperare și cu credința că Dumnezeu a
proiectat corpul uman să se vindece, am trecut
dincolo de acel prag. Primul meu post cu apă
reușit a durat 5 zile. Al patrulea a durat 14 zile.

În 2025 am finalizat un post cu apă de 40 de zile,
acasă, continuând să lucrez cu normă întreagă.
Această experiență, împreună cu cercetarea în
nutriție și munca terapeutică, formează baza
ghidului.

Ce vreau să reții
1 Nu forța.

Postul nu e o demonstrație de duritate.

2 Pregătește.
Zilele dinainte contează enorm.

3 Observă.
Corpul comunică prin semne, nu prin

teorii.

4 Realimentează lent.
Aici se protejează rezultatul postului.

Pentru cine e ghidul?
Pentru cei care vor să înțeleagă postul cu
apă înainte de a încerca o etapă mică și
realistă.

Pentru cine nu e suficient?
Pentru cazuri medicale complexe, posturi
lungi, medicație sau istoric de tulburări
alimentare.
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GHID GRATUIT: POSTUL CU APĂ & AUTOFAGIA 02 · Autofagie

Reînnoirea celulară prin
autofagie
Autofagia este sistemul prin care celulele reciclează componente deteriorate
și susțin refacerea internă. Infograficul de mai jos adaptează în română ideea
centrală din ghidul englezesc.

Formulările sunt orientative: autofagia este un proces biologic real, dar efectele diferă de la persoană la persoană
și nu înlocuiesc îngrijirea medicală.
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GHID GRATUIT: POSTUL CU APĂ & AUTOFAGIA 03 · Beneficii orientative

Ce poate susține autofagia
Aceste beneficii sunt orientative și depind de persoană, pregătire, durată,
sănătate metabolică și modul în care stingi postul.

Curățare celulară
Autofagia poate ajuta la îndepărtarea
reziduurilor celulare și a structurilor
deteriorate.

Reparare
Componentele celulare afectate pot fi
descompuse și refolosite în procese de
refacere.

Regenerare
Materialele reciclate pot contribui la
formarea unor componente celulare mai
sănătoase.

Inflamație mai redusă
În unele contexte, postul poate susține
liniștirea proceselor inflamatorii.

Energie și claritate
După adaptarea la cetoză, mulți oameni
raportează energie mai stabilă și minte
mai limpede.

Limite
Autofagia nu înlocuiește tratamentul
medical și nu justifică ignorarea
semnalelor de alarmă.

Valoarea postului nu stă în cât de mult forțezi, ci în cât de bine pregătești, observi și
stingi postul.

corp

Mai puțină digestie
mai multă energie direcționată
spre procese interne

minte

Mai puțin zgomot
observi mai clar foamea reală vs
impulsul emoțional

spirit

Mai mult spațiu
pentru rugăciune, jurnal și
recunoștință
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GHID GRATUIT: POSTUL CU APĂ & AUTOFAGIA 04 · Cronologie

Activarea autofagiei în timpul
postului
Pe măsură ce insulina scade și rezervele de glicogen se consumă, corpul
trece treptat spre arderea grăsimilor, cetoză și curățare celulară mai intensă.
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GHID GRATUIT: POSTUL CU APĂ & AUTOFAGIA 05 · Pregătire

Pregătirea pentru post
Un post bun începe înainte de prima zi fără mâncare. Pregătirea reduce șocul
metabolic și face primele 48 de ore mai ușor de navigat.

Fizic
alimente vegetale
simple

fără alcool

redu cofeina

2-3 litri apă/zi

porții mai mici

Mental
scrie intenția

anunță familia

simplifică agenda

pregătește jurnalul

evită tentațiile

Spiritual
rugăciune

Scriptură/reflecție

liniște zilnică

recunoștință

fără mândrie

Checklist de 24 de ore înainte
ai apă suficientă pentru 2-3 zile;

ai eliminat alimentele grele;

ai pregătit prima masă de stingere;

știi ce semne te fac să oprești;

ai un program mai liniștit;

ai loc pentru somn și pauze;

ai jurnalul pregătit;

ai anunțat persoana care te susține.

Nu începe postul într-o perioadă de boală acută, stres extrem, recuperare după
operație sau dezechilibru emoțional major. Alege o fereastră în care corpul poate lucra,
nu supraviețui.
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GHID GRATUIT: POSTUL CU APĂ & AUTOFAGIA 06 · Ziua de start

Start rapid: 5 decizii
Înainte să începi, ia aceste decizii în scris. Ele reduc impulsul de a improviza
când foamea sau oboseala cresc.

1 Durata
Alege o etapă realistă: 16:8, 24h sau 2-3
zile. Nu începe cu un post lung.

2 Contextul
Alege zile cu stres scăzut, somn bun și
cât mai puține obligații sociale.

3 Apa
Stabilește sursa și ritmul: înghițituri mici
pe parcursul zilei.

4 Oprirea
Notează semnalele la care oprești postul
fără negociere.

5 Stingerea
Pregătește dinainte prima masă. În ziua în care stingi postul, voința e mai slabă, iar pofta
poate fi puternică.

O decizie luată calm înainte de post este mai sigură decât o decizie luată în plin
disconfort metabolic.

Scurt
posturi de 16-24h pentru
familiarizare

Mediu
2-3 zile pentru primul prag
metabolic

Lung
5+ zile doar cu pregătire
serioasă
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GHID GRATUIT: POSTUL CU APĂ & AUTOFAGIA 07 · Reguli

Reguli de bază în timpul
postului
Aceste reguli păstrează postul simplu și reduc riscul de confuzie metabolică.
Pentru posturi lungi sau simptome persistente, cere sfat medical.
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GHID GRATUIT: POSTUL CU APĂ & AUTOFAGIA 08 · Primele zile

La ce să te aștepți
Când înțelegi tiparul, disconfortul nu te mai ia prin surprindere. Nu orice
senzație e alarmă, dar nici orice alarmă nu trebuie „depășită”.

Perioadă Ce poți simți Ce faci

0-24h Foame în valuri, energie fluctuantă. Apă, program simplu, fără decizii
alimentare.

24-48h Dureri de cap, iritabilitate, slăbiciune, poftă
mentală.

Odihnă, plimbări scurte, jurnal, somn.

42-48h Pragul cel mai greu: greață, îndoială,
amețeală ușoară.

Observă atent; oprește dacă apar
semnale serioase.

Ziua 3-7 Foamea se poate liniști, apare claritate și
calm.

Continuă simplu, evită efortul și mândria.

7+ zile Post avansat, transformări mai profunde. Supraveghere și experiență, nu
improvizație.

Semne normale
foame care vine și pleacă;

respirație ușor fructată;

somn mai mult;

emoții care ies la suprafață;

claritate după ziua 2-3.

Nu ignora
leșin sau confuzie;

durere în piept;

palpitații persistente;

vărsături repetate;

imposibilitatea de a reține apa.
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GHID GRATUIT: POSTUL CU APĂ & AUTOFAGIA 09 · Zidul

Zidul de la 42-48 de ore
Aceasta este zona în care mulți renunță. Disconfortul poate atinge vârful
exact înainte ca adaptarea metabolică să se stabilizeze.

ZIDUL
42-48h

Ziua 1 Ziua 2 Ziua 3+

di
fic

ul
ta

te

Vârful este adesea temporar. Siguranța rămâne criteriul principal.

Ce se întâmplă biologic
Glicogenul se apropie de epuizare, corpul
finalizează tranziția spre cetoză, iar
sistemul nervos poate protesta.

Ce se întâmplă mental
Mintea caută o ieșire. Pot apărea
negocieri, frică, poftă și sentimentul că
„nu mai pot”.

Fraza utilă: „Aștept 30 de minute, beau apă încet, mă așez, respir și reevaluez. Dacă apar
semnale de alarmă, opresc.”
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GHID GRATUIT: POSTUL CU APĂ & AUTOFAGIA 10 · Discernământ

Cum treci pragul cu
înțelepciune
Ghidul gratuit nu are nevoie de zeci de tehnici. Are nevoie de câteva principii
care previn perfecționismul rigid și deciziile impulsive.

Ajută
odihnă reală;

apă în înghițituri mici;

plimbări scurte;

rugăciune sau jurnal;

somn fără vinovăție;

reevaluare la 30-60 minute.

Nu ajută
mândria că „trebuie să rezist”;

efort fizic intens;

cafea ca să forțezi energia;

compararea cu alții;

ignorarea simptomelor serioase;

stingerea postului cu alimente grele.

Mentalitatea veche: „Trebuie să fac un post perfect.” Mentalitatea nouă: „Scopul meu
este vindecarea; răspund corpului cu luciditate.”

Despre adaptări. O mică adaptare poate fi uneori mai înțeleaptă decât abandonul
complet, dar ea schimbă postul. Notează sincer ce ai făcut și nu transforma excepția
într-o regulă.
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GHID GRATUIT: POSTUL CU APĂ & AUTOFAGIA 11 · Semne

Semne că autofagia își face
simțite beneficiile
Aceste semne pot apărea după adaptarea metabolică. Ele nu sunt garanții
medicale, dar te pot ajuta să recunoști un post care evoluează bine.

Atenție: aceste semne nu justifică ignorarea alarmelor precum durere în piept, confuzie,
leșin, vărsături persistente sau imposibilitatea de a reține apa.
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GHID GRATUIT: POSTUL CU APĂ & AUTOFAGIA 12 · Contraindicații

Ar trebui să consulți un medic
înainte de un post extins?
Pentru unele persoane, postul cu apă extins poate fi riscant. Dacă te regăsești
într-una dintre situațiile de mai jos, nu începe fără evaluare și supraveghere.

Nu înseamnă „niciodată”. Înseamnă că ai nevoie de evaluare, context și suport potrivit
înainte și în timpul procesului.
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GHID GRATUIT: POSTUL CU APĂ & AUTOFAGIA 13 · Stingere

Stingerea postului în siguranță
Stingerea postului este etapa în care reintroduci hrana. Fă-o lent, vegetal și
simplu. După posturi lungi, această etapă poate conta mai mult decât ultima
zi de post.

Da
porții mici;

mestecat lent;

alimente vegetale simple;

mese răspândite în timp.

Nu
carne sau lactate imediat;

prăjeli, alcool, zahăr;

porții mari;

mâncat ca recompensă.
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GHID GRATUIT: POSTUL CU APĂ & AUTOFAGIA 14 · Stingere avansată

De ce stingerea e critică
După perioade mai lungi cu aport foarte mic, corpul poate reacționa
periculos la reintroducerea bruscă a alimentelor. De aceea stingerea postului
trebuie făcută lent, ca măsură de siguranță, nu ca detaliu opțional.

Digestia se trezește
Enzimele, aciditatea, motilitatea și
toleranța la volum cresc treptat.

Electroliții contează
Reintroducerea rapidă a carbohidraților
poate schimba balanța mineralelor.

Stomacul e mai sensibil
Porțiile mici se simt mai mari decât
înainte de post.

Pofta nu e ghid
Foamea psihologică poate cere
recompensă exact când corpul cere
blândețe.

Regula proporției
Cu cât postul a fost mai lung, cu atât stingerea trebuie să fie mai lungă, mai simplă și
mai atentă.

Durata
postului

Stingere minimă orientativă Observație

24h 1 zi atentă Porții normale doar dacă digestia răspunde
bine.

2-3 zile 2-3 zile Prima zi foarte simplă, vegetală.

5-7 zile 4-7 zile Fără alimente grele la început.

10+ zile proporțional, ideal
supravegheat

Risc mai mare; nu improviza.
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GHID GRATUIT: POSTUL CU APĂ & AUTOFAGIA 15 · Spiritual

Dimensiunea spirituală
Postul a fost înțeles, de-a lungul istoriei, nu doar ca practică fizică, ci și ca
practică a smereniei, rugăciunii, clarității și dependenței de Dumnezeu.

Practică zilnică simplă
Moment Întrebare Acțiune

Dimineața Ce eliberez prin acest post? 5 minute de liniște.

La prânz Ce comunică trupul meu? Notează o propoziție.

Seara Pentru ce sunt recunoscător? Scrie o rugăciune sau intenție.

Fără presiune
Nu folosi postul ca metodă de a-L
impresiona pe Dumnezeu sau pe oameni.

Cu sinceritate
Observă ce iese la suprafață: frică, mânie,
tristețe, recunoștință, dorințe.

Când corpul nu este ocupat cu digestia, mintea poate deveni mai liniștită. În acea
liniște, uneori apare claritatea.

O propoziție pentru jurnal
„Astăzi corpul meu mi-a spus _______, iar eu aleg să răspund cu _______.”
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GHID GRATUIT: POSTUL CU APĂ & AUTOFAGIA 16 · Progresie

Construiește capacitatea
treptat
Nu începe cu un post de 10 zile. Capacitatea de post se construiește
progresiv, cu recuperare completă între etape.

Scara progresiei

16:8
24h

2-3 zile

5-7 zile

10-14 zile

14
+

 s
up

ra
ve

gh
er

e

Între etape: stingere, recuperare, somn, observație.

Etapă Recomandare

1 Post intermitent 16:8 timp de 4-6 săptămâni.

2 Post cu apă 24h, o dată pe săptămână, timp de 4-6 săptămâni.

3 Post de 2-3 zile, primul contact cu pragul 42-48h.

4 Post de 5-7 zile, cu pregătire serioasă și program simplificat.

5+ Posturi lungi doar cu experiență și consult medical.
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GHID GRATUIT: POSTUL CU APĂ & AUTOFAGIA 17 · Plan de 3 zile

Mini-plan pentru primul post
de 24h
Dacă ești la început, începe mic. Un post de 24h făcut bine este mai valoros
decât un post lung început impulsiv și stins haotic.

Cu 2 zile
înainte

mese vegetale simple;

redu cofeina;

hidratare bună;

somn cât mai bun.

Ziua postului
apă în ritm constant;

activități ușoare;

jurnal scurt;

fără efort intens.

Ziua după
mic dejun simplu;

porții moderate;

fără alcool;

observă digestia.

Obiectivul primului post
Nu este să dovedești ceva. Este să înveți cum răspunde corpul tău, ce declanșează
foamea și cât de bine te pregătești.

Întrebări după post
Când a fost cel mai greu?

Ce m-a ajutat?

Ce aș pregăti mai bine?

Cum a răspuns digestia la stingere?

Care este următoarea etapă realistă?
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GHID GRATUIT: POSTUL CU APĂ & AUTOFAGIA 18 · Final

Următorii pași
Acest ghid este fundația. Dacă vrei protocoale personalizate, coaching 1-la-1,
planuri vegetale pentru stingerea postului și pregătire pentru posturi mai
lungi, continuă prin platforma autorului.

Ce poți face acum
alege o etapă realistă;

pregătește 3-5 zile alimentația;

stabilește semnalele de oprire;

pregătește stingerea postului;

ține jurnal.

Ce necesită suport
posturi lungi;

obiective terapeutice complexe;

medicație;

diabet sau probleme cardiace;

istoric de tulburări alimentare.

Stai puternic. Stai hidratat. Corpul tău a fost proiectat să se vindece.

Viorel Simac
Cercetător PhD · Terapeut în terapii complementare

www.sutherland.ro

Surse orientative consultate
Nobel Prize, 2016: Yoshinori Ohsumi și mecanismele autofagiei -
https://www.nobelprize.org/prizes/medicine/2016/summary/

NICE Clinical Guideline CG32: riscul de sindrom de realimentare după perioade cu aport alimentar foarte
redus - https://www.nice.org.uk/guidance/cg32

MSD Manual: sindromul de realimentare și dezechilibre electrolitice - https://www.msdmanuals.com/
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