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iNCEPE DE AICI

Harta ghidului

Acest ghid gratuit este construit ca o hartd de orientare. iti aratd principiile,
riscurile, pasii de pregatire si modul corect de stingere, fara sa transforme
postul intr-o competitie sau intr-un protocol medical rigid.

1 Ce este autofagia 2 Cand incepe
procesul de reciclare celulara cronologia orientativa
3 Pregatirea 4  Regulile postului
fizica, mentala, spirituala apa, odihna, jurnal
5 Primele zile 6 Zidul 42-48h
ce simti si de ce pragul unde multi renunta
7 Semne de alarma 8 Stingerea
cand opresti fara negociere partea care protejeaza rezultatul
Practic Prudent Spiritual
Pasi clari, fara detalii inutile Postul extins cere discernamant Postul poate fi si o practica de
pentru un ghid gratuit. si, uneori, supraveghere. linistire, rugaciune si claritate.

»,Corpul tau a fost proiectat sa 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 medicala personalizata. Consulta medicul inainte de un post extins,
mai ales daca ai afectiuni, iei medicamente sau ai istoric de tulburari alimentare.

© 2026 Viorel Simac - Toate drepturile rezervate | 2



GHID GRATUIT: POSTUL CU APA & AUTOFAGIA

01 - Context

Un cuvant personal

Nu este teorie rece. Este stiinta traita, credinta si experienta reala.

Timp de 23 de ani am incercat sa postesc
si m-am oprit, aproape de fiecare data, in
jurul orei 40. Am trecut prin infectii
respiratorii, oboseala cronica si o infectie
urinara grava.

Din disperare si cu credinta ca Dumnezeu a
proiectat corpul uman sa se vindece, am trecut
dincolo de acel prag. Primul meu post cu apa
reusit a durat 5 zile. Al patrulea a durat 14 zile.

in 2025 am finalizat un post cu apa de 40 de zile,
acasa, continuand sa lucrez cu norma intreaga.
Aceasta experienta, impreuna cu cercetarea in
nutritie si munca terapeutica, formeaza baza
ghidului.

Pentru cine e ghidul?

Pentru cei care vor sa inteleaga postul cu
apa inainte de a incerca o etapa mica si
realista.

Ce vreau sa retii

o Nu forta.

Postul nu e o demonstratie de duritate.

o Pregateste.

Zilele dinainte conteaza enorm.

° Observa.

Corpul comunica prin semne, nu prin

teorii.

° Realimenteaza lent.

Aici se protejeaza rezultatul postului.

Pentru cine nu e suficient?

Pentru cazuri medicale complexe, posturi
lungi, medicatie sau istoric de tulburari
alimentare.
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GHID GRATUIT: POSTUL CU APA & AUTOFAGIA

02 - Autofagie

Reinnoirea celulara prin
autofagie

Autofagia este sistemul prin care celulele recicleaza componente deteriorate

si sustin refacerea interna. Infograficul de mai jos adapteaza in romana ideea
centrala din ghidul englezesc.

Reinnoirea celulara prin autofagie

Detoxifiere

Autofagia elimina
substantele toxice din
celule, promovand
sanatatea generala.

Regenerare

Autofagia recicleaza
materialele celulare
pentru a crea celule

noi, sanatoase.

Imbunatétirea
imunitatii
Autofagia intareste
sistemul imunitar,
protejand impotriva
infectiilor.

Promovarea
longevitatii
Autofagia contribuie
la o durata de viatd
mai lunga prin
mentinerea sanatatii
celulare.

Reparare

Autofagia repara

componentele celulare
deteriorate, asigurand
o functionare optima.

inflamatiei
Autofagia reduce
inflamatia celulara,

prevenind bolile
cronice.

Cresterea energiei

Autofagia stimuleaza
nivelurile de energie
celulard, sporind
vitalitatea generald.

Formularile sunt orientative: autofagia este un proces biologic real, dar efectele difera de la persoana la persoana
si nu inlocuiesc ingrijirea medicala.
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GHID GRATUIT: POSTUL CU APA & AUTOFAGIA

03 - Beneficii orientative

Ce poate sustine autofagia

Aceste beneficii sunt orientative si depind de persoana, pregatire, durata,
sanatate metabolica si modul in care stingi postul.

Curatare celulara

Autofagia poate ajuta la indepartarea
reziduurilor celulare si a structurilor
deteriorate.

Regenerare

Materialele reciclate pot contribui la
formarea unor componente celulare mai
sanatoase.

Energie si claritate

Dupa adaptarea la cetoza, multi oameni
raporteaza energie mai stabila si minte
mai limpede.

Reparare

Componentele celulare afectate pot fi
descompuse si refolosite in procese de
refacere.

Inflamatie mai redusa

In unele contexte, postul poate sustine
linistirea proceselor inflamatorii.

Limite
Autofagia nu inlocuieste tratamentul

medical si nu justifica ignorarea
semnalelor de alarma.

Valoarea postului nu sta in cat de mult fortezi, ci in cat de bine pregatesti, observi si

stingi postul.

corp minte

Mai putina digestie

mai multa energie directionata
spre procese interne

Mai putin zgomot

observi mai clar foamea reala vs
impulsul emotional

spirit

Mai mult spatiu

pentru rugaciune, jurnal si
recunostinta
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GHID GRATUIT: POSTUL CU APA & AUTOFAGIA 04 - Cronologie

Activarea autofagiei in timpul
postului

Pe masura ce insulina scade si rezervele de glicogen se consuma, corpul
trece treptat spre arderea grasimilor, cetoza si curatare celulara mai intensa.

Activarea autofagiei in timpul postului

Curatare celulara profunda

Autofagia intensa elimina
deseurile celulare si toxinele

Intensificarea autofagiei

Activitatea autofagiei creste
pentru curatarea celulara

Initierea autofagiei

Autofagia incepe pe masura ce
insulina scade si glicogenul se epuizeaza

Mobilizarea grasimilor

Corpul incepe sa descompuna
grasimile pentru combustibil

Corpul consuma glicogenul
stocat pentru energie
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GHID GRATUIT: POSTUL CU APA & AUTOFAGIA

05 - Pregatire

Pregatirea pentru post

Un post bun incepe inainte de prima zi fara mancare. Pregatirea reduce socul
metabolic si face primele 48 de ore mai usor de navigat.

Fizic

alimente vegetale o
simple

fara alcool
redu cofeina
2-3 litri apa/zi

portii mai mici

Mental

scrie intentia
anunta familia
simplifica agenda
pregateste jurnalul

evita tentatiile

Checklist de 24 de ore inainte

ai apa suficienta pentru 2-3 zile;

ai eliminat alimentele grele;

ai pregatit prima masa de stingere;

stii ce semne te fac sa opresti;

Spiritual

e rugaciune

Scriptura/reflectie

liniste zilnica
e recunostinta

fara mandrie

e ai un program mai linistit;

e ailoc pentru somn si pauze;

e aijurnalul pregatit;

e ai anuntat persoana care te sustine.

Nu incepe postul intr-o perioada de boala acuta, stres extrem, recuperare dupa

operatie sau dezechilibru emotional major. Alege o fereastra in care corpul poate lucra,

nu supravietui.
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GHID GRATUIT: POSTUL CU APA & AUTOFAGIA 06 - Ziua de start

Start rapid: 5 decizii

Inainte sa incepi, ia aceste decizii in scris. Ele reduc impulsul de a improviza
cand foamea sau oboseala cresc.

0 Durata ° Contextul

Alege o etapa realista: 16:8, 24h sau 2-3 Alege zile cu stres scazut, somn bun si
zile. Nu incepe cu un post lung. cat mai putine obligatii sociale.

o Apa ° Oprirea

Stabileste sursa si ritmul: inghitituri mici Noteaza semnalele la care opresti postul
pe parcursul zilei. fara negociere.
Stingerea

Pregiteste dinainte prima masa. In ziua in care stingi postul, vointa e mai slab3, iar pofta
poate fi puternica.

O decizie luata calm inainte de post este mai sigura decat o decizie luata in plin
disconfort metabolic.

Scurt Mediu Lung
posturi de 16-24h pentru 2-3 zile pentru primul prag 5+ zile doar cu pregatire
familiarizare metabolic serioasa
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GHID GRATUIT: POSTUL CU APA & AUTOFAGIA

Reguli de baza in timpul
postului

Aceste reguli pastreaza postul simplu si reduc riscul de confuzie metabolica.
Pentru posturi lungi sau simptome persistente, cere sfat medical.

07 - Reguli

Ghid pentru post

Fara calorii
permise

Respectati strict un aport

Consumati doar ap3,
de zero calorii.

evitand toate caloriile.

i Suplimentati
Evitati stimulentele cu minerale

Evitati consumul de
stimulente in timpul
postului.

Luati in considerare
suplimentarea cu minerale
in timpul postului.

Odihna si recuperare

Acordati prioritate odihnei
si exercitiilor usoare pentru
recuperare.
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GHID GRATUIT: POSTUL CU APA & AUTOFAGIA

08 - Primele zile

La ce sa te astepti

Cand intelegi tiparul, disconfortul nu te mai ia prin surprindere. Nu orice
senzatie e alarma, dar nici orice alarma nu trebuie ,depasita”.

Perioada Ce poti simti

0-24h Foame in valuri, energie fluctuanta.

24-48h Dureri de cap, iritabilitate, slabiciune, pofta

mentala.

42-48h Pragul cel mai greu: greata, indoiala,

ameteala usoara.

Ziua 3-7 Foamea se poate linisti, apare claritate si

Ce faci

Apa, program simplu, fara decizii
alimentare.

Odihna, plimbari scurte, jurnal, somn.

Observa atent; opreste daca apar
semnale serioase.

Continua simplu, evita efortul si mandria.

calm.
7+ zile Post avansat, transformari mai profunde. Supraveghere si experienta, nu
improvizatie.
Semne normale Nu ignora
e foame care vine si pleacs; e lesin sau confuzie;
e respiratie usor fructata; e durere in piept;
e somn mai mult; e palpitatii persistente;
e emoaotii care ies la suprafata; e varsaturi repetate;
e imposibilitatea de a retine apa.

e claritate dupa ziua 2-3.
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GHID GRATUIT: POSTUL CU APA & AUTOFAGIA 09 - Zidul

Zidul de la 42-48 de ore

Aceasta este zona in care multi renunta. Disconfortul poate atinge varful
exact inainte ca adaptarea metabolica sa se stabilizeze.

o 42-48h

s

3

.‘%

Ziua 1 Ziua 2 Ziua 3+
Varful este adesea temporar. Siguranta ramane criteriul principal.

Ce se intampla biologic Ce se intampla mental
Glicogenul se apropie de epuizare, corpul Mintea cauta o iesire. Pot aparea
finalizeaza tranzitia spre cetoza, iar negocieri, frica, pofta si sentimentul ca
sistemul nervos poate protesta. ,NU mai pot”.

Fraza utila: ,Astept 30 de minute, beau apa incet, ma asez, respir si reevaluez. Daca apar

semnale de alarma, opresc.”
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GHID GRATUIT: POSTUL CU APA & AUTOFAGIA 10 - Discernamant

Cum treci pragul cu
intelepciune

Ghidul gratuit nu are nevoie de zeci de tehnici. Are nevoie de cateva principii

care previn perfectionismul rigid si deciziile impulsive.

Ajuta Nu ajuta

e odihna reals; e mandria ca ,trebuie sa rezist”;

e apa in inghitituri mici; e efort fizic intens;

e plimbari scurte; e cafea ca sa fortezi energia;

e rugaciune sau jurnal; e compararea cu altii;

e somn fara vinovatie; e ignorarea simptomelor serioase;

e reevaluare la 30-60 minute. e stingerea postului cu alimente grele.

Mentalitatea veche: ,, Trebuie sa fac un post perfect.” Mentalitatea noua: ,,Scopul meu
este vindecarea; raspund corpului cu luciditate.”

Despre adaptari. O mica adaptare poate fi uneori mai inteleapta decat abandonul
complet, dar ea schimba postul. Noteaza sincer ce ai facut si nu transforma exceptia
intr-o regula.
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GHID GRATUIT: POSTUL CU APA & AUTOFAGIA

Semne ca autofagia isi face
simtite beneficiile

Aceste semne pot aparea dupa adaptarea metabolica. Ele nu sunt garantii
medicale, dar te pot ajuta sa recunosti un post care evolueaza bine.

11 - Semne

Obtinerea beneficiilor autofagiei

Respiratie cetonica

5

Un miros fructat sau metalic
indicéa cetoza.

Nivelurile de energie devin
constante fara hrana.

4 ‘ Stabilizarea energiei

Durerile si disconfortul usor

3 ‘ Ameliorarea durerii
incep sa se amelioreze.

Apar o concentrare mentala
mai buna si o stare de euforie.

2 ‘ Claritate mentala

Senzatiile initiale de foame se \ }
reduc dupé 24-36 de ore.

Atentie: aceste semne nu justifica ignorarea alarmelor precum durere in piept, confuzie,
lesin, varsaturi persistente sau imposibilitatea de a retine apa.
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GHID GRATUIT: POSTUL CU APA & AUTOFAGIA 12 - Contraindicatii

Ar trebui sa consulti un medic
inainte de un post extins?

Pentru unele persoane, postul cu apa extins poate fi riscant. Daca te regasesti
intr-una dintre situatiile de mai jos, nu incepe fara evaluare si supraveghere.

Ar trebui sa consult un medic inainte de a incepe un post prelungit?

Postul poate declansa sau
agrava comportamentele
asociate tulburarilor
alimentare.

Diabet de tip 1 sau
medicatie care Subponderal
afecteaza glicemia (IMC sub 18,5)

Postul poate agrava
deficientele nutritionale.

Postul poate duce la
fluctuatii periculoase
ale glicemiei.

Sarcina sau Afectiuni cronice

alaptare A’ grave
Postul prelungit poate fi Postul poate interactiona
ddunator atat pentru mama, negativ cu problemele de

cat si pentru copil. sanatate existente.

Nu inseamna , niciodata”. Inseamna ca ai nevoie de evaluare, context si suport potrivit
fnainte si in timpul procesului.
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GHID GRATUIT: POSTUL CU APA & AUTOFAGIA 13 - Stingere

Stingerea postului in siguranta

Stingerea postului este etapa in care reintroduci hrana. Fa-o lent, vegetal si
simplu. Dupa posturi lungi, aceasta etapa poate conta mai mult decat ultima
zi de post.

Proces sigur de realimentare

incepel,:i treptat

@ """"""" Incepeti cu alimente usoare,

usor de digerat, precum supd
de legume sau legume gatite
la abur.

a

Reintroduceti grasimile

si proteinele
@ e e 000000 0 L
Addugati treptat Tn dietd

cereale, nuci, seminte si
leguminoase.

Evitati alimentele
.............. procesate

Evitati produsele foarte
procesate, 2ahdarul si alcoolul.

Distribuiti mesele

“““““““ Distribuiti mesele pe parcursul

a 1-2 2ile pentru a preveni
sindromul de realimentare.

NP
B W W

Da Nu

e portii mici; e carne sau lactate imediat;
e mestecat lent; e prajeli, alcool, zahar;

e alimente vegetale simple; e portii mari;

e mese raspandite in timp. ® mancat ca recompensa.
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GHID GRATUIT: POSTUL CU APA & AUTOFAGIA 14 - Stingere avansata

De ce stingerea e critica

Dupa perioade mai lungi cu aport foarte mic, corpul poate reactiona
periculos la reintroducerea brusca a alimentelor. De aceea stingerea postului
trebuie facuta lent, ca masura de siguranta, nu ca detaliu optional.

Digestia se trezeste Electrolitii conteaza

Enzimele, aciditatea, motilitatea si Reintroducerea rapida a carbohidratilor

toleranta la volum cresc treptat. poate schimba balanta mineralelor.

Stomacul e mai sensibil Pofta nu e ghid

Portiile mici se simt mai mari decat Foamea psihologica poate cere

inainte de post. recompensa exact cand corpul cere
blandete.

Regula proportiei

Cu cat postul a fost mai lung, cu atat stingerea trebuie sa fie mai lunga, mai simpla si
mai atenta.

Durata Stingere minima orientativa Observatie

postului
24h 1 zi atenta Portii normale doar daca digestia raspunde

bine.
2-3 zile 2-3 zile Prima zi foarte simpl3a, vegetala.
5-7 zile 4-7 zile Fara alimente grele la inceput.
10+ zile proportional, ideal Risc mai mare; nu improviza.
supravegheat
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GHID GRATUIT: POSTUL CU APA & AUTOFAGIA

Dimensiunea spirituala

Postul a fost inteles, de-a lungul istoriei, nu doar ca practica fizica, ci si ca
practica a smereniei, rugaciunii, claritatii si dependentei de Dumnezeu.

15 - Spiritual

Practica zilnica simpla

Moment intrebare Actiune
Dimineata Ce eliberez prin acest post? 5 minute de liniste.
La pranz Ce comunica trupul meu? Noteaza o propozitie.
Seara Pentru ce sunt recunoscator? Scrie o rugaciune sau intentie.
Fara presiune Cu sinceritate
Nu folosi postul ca metoda de a-L Observa ce iese la suprafata: frica, manie,
impresiona pe Dumnezeu sau pe oameni. tristete, recunostinta, dorinte.

Cand corpul nu este ocupat cu digestia, mintea poate deveni mai linistita. In acea
liniste, uneori apare claritatea.

O propozitie pentru jurnal

,Astazi corpul meu mi-a spus , iar eu aleg sa raspund cu
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GHID GRATUIT: POSTUL CU APA & AUTOFAGIA 16 - Progresie

Construieste capacitatea
treptat

Nu incepe cu un post de 10 zile. Capacitatea de post se construieste

progresiv, cu recuperare completa intre etape.

Scara progresiei

)
o
=
o
(]
>
g
10-14 zile -
"]
5-7 zile <
2-3 zile -
24h
16:8
intre etape: stingere, recuperare, somn, observatie.
Etapa Recomandare
1 Post intermitent 16:8 timp de 4-6 saptamani.
2 Post cu apa 24h, o data pe saptamana, timp de 4-6 saptamani.
3 Post de 2-3 zile, primul contact cu pragul 42-48h.
4 Post de 5-7 zile, cu pregatire serioasa si program simplificat.
S+ Posturi lungi doar cu experienta si consult medical.

© 2026 Viorel Simac - Toate drepturile rezervate | 18



GHID GRATUIT: POSTUL CU APA & AUTOFAGIA 17 - Plan de 3 zile

Mini-plan pentru primul post
de 24h

Daca esti la inceput, incepe mic. Un post de 24h facut bine este mai valoros

decat un post lung inceput impulsiv si stins haotic.

Cu 2 zile Ziua postului Ziua dupa
inainte e apain ritm constant; e mic dejun simplu;
e mese vegetale simple; e activitati usoare; e portii moderate;
* redu cofeina; e jurnal scurt; e fara alcool;

e hidratare bung; e fara efort intens. e observa digestia.

e somn cat mai bun.

Obiectivul primului post

Nu este sa dovedesti ceva. Este sa inveti cum raspunde corpul tau, ce declanseaza
foamea si cat de bine te pregatesti.

intrebari dupa post

e Cand a fost cel mai greu?

e Ce m-a ajutat?

e Ce as pregati mai bine?

e Cum a raspuns digestia la stingere?

e (Care este urmatoarea etapa realista?

© 2026 Viorel Simac - Toate drepturile rezervate | 19



GHID GRATUIT: POSTUL CU APA & AUTOFAGIA 18 - Final

Urmatorii pasi

Acest ghid este fundatia. Daca vrei protocoale personalizate, coaching 1-la-1,
planuri vegetale pentru stingerea postului si pregatire pentru posturi mai
lungi, continua prin platforma autorului.

Ce poti face acum Ce necesita suport

e alege o etapa realista; e posturi lungi;

e pregateste 3-5 zile alimentatia; e obiective terapeutice complexe;
e stabileste semnalele de oprire; e medicatie;

e pregateste stingerea postului; e diabet sau probleme cardiace;
e tinejurnal. e storic de tulburari alimentare.

Stai puternic. Stai hidratat. Corpul tau a fost proiectat sa se vindece.

Viorel Simac
Cercetator PhD - Terapeut in terapii complementare

www.sutherland.ro

Surse orientative consultate

Nobel Prize, 2016: Yoshinori Ohsumi si mecanismele autofagiei -
https://www.nobelprize.org/prizes/medicine/2016/summary/

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

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