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incepe Postul Mare, o terapie pentru suflet si
trup
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din perspectiva terapeutica. El reprezinta un timp potrivit sa ai grija de sanatatea
ta sufleteasca si a celor din jur, dar si un moment bun sa-i ajuti pe semenii aflati in
suferinta.

Duminica este lasatul secului. Tratamentul e simplu: diminuarea hranei si
renuntarea la produsele de origine animala ne usureaza trupeste si ne ascut
simtirea duhovniceasca. Astfel, vorbim mai mult cu Dumnezeu, suntem mai atenti
la noi insine si mai buni cu semenii.

Postul Pastilor este cel mai lung si mai aspru dintre cele patru posturi de durata ale
Bisericii Ortodoxe. De aceea, in popor e numit in general Postul Mare sau Postul,
prin excelenta.

Terapie pentru suflet si trup
Postul, au observat mai multi medici, are efecte terapeutice atat pentru suflet, cat
si pentru trup.

Practica are efect de curatare a organismului. lar ,asocierea postului cu iertarea
(reducerea nivelului de stres/suparare, deci a stresului oxidativ responsabil de
fmbatranirea precoce si boli cronice, cardiovasculare, diabet, cancer etc.),
exercitiul fizic, reducerea fumatului si a consumului de alcool (eventual doar doze
mici de vin) creste beneficiile”, spune Dr. Simona Carniciu, medic specialist in
diabet, nutritie si boli metabolice.

»Mai mult, postitorii sunt asociati cu o stima de sine mai crescuta, probabil atat
efectelor benefice ale alimentatiei, dar si a implicatiilor psihice ale practicilor
religioase (iertarea, spovedania, binefacerea, rugaciunea si ritualurile comune
religioase, etc)”, considera Simona Carniciu.



Postul corect este demonstrat ca are efecte benefice asupra tensiunii arteriale,
asupra grasimilor din sange, cancerului, diabetului si obezitatii, dar si asupra
multor alte afectiuni.

.Diferenta intre vegetarieni si postitori este ca postitorii, prin intercalarea
perioadelor de post cu cele de alimentatie omnivora, nu au risc de deficiente de
Fier, Calciu, Zinc, Vitamina D si B12, aminoacizi, precum vegetarienii”.

Cum postim
Conform traditiei actuale a Bisericii, in cursul Postului Mare se posteste astfel:

in primele doua zile din prima saptamana, se recomanda postul complet sau
ajunarea pana spre seara, cand se poate manca putina paine si bea apa; la fel si in
toata Saptamana Patimirilor, cu exceptia zilei de joi.

in tot restul postului, In primele cinci zile din saptamana se mananca uscat o
singura data pe zi, seara, iar sambata si duminica de doua ori pe zi, legume fierte
cu untdelemn si putin vin.

de praznicul Bunei Vestiri si in Duminica Floriilor se dezleaga la peste.

Vezi si sfaturile medicului despre cum sa postesti echilibrat.

Postul inseamna si fapte bune

Daca ,terapia” postului este urmata corect, ea trebuie sa se reflecte si in faptele
postitorului. Astfel, in perioada Postului Mare, credinciosii se impaca cu semenii lor
si arata mai multa afectiune, fac numeroase pomeniri pentru cei adormiti, ofera
milostenie celor fara posibilitati materiale, viziteaza bolnavii, sunt pasnici si
binevoitori.

lar daca tot vorbim despre sanatate, luati in considerare si un post de la social
media. Utilizarea constanta a telefonului te tulbura si te distrage, dar iti afecteaza
in mod negativ si vederea.

»Postu-i maica sanatatii si lungimea vietii!”, spunea Parintele Cleopa llie.
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