Océekivana djelovanja posta
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Post

Pravo znacenje arapske rijeci es-sawm (post) jeste biti na odmoru. To znaci da gastro-
crijevnom traktu, genitalijama, jeziku, o¢ima, usima, itd., dajemo odmor. Vrijeme prolaska hrane
od usta do kraja debelog crijeva je 14 sahata. U tom periodu dok postimo i sebi uskracujemo
sve uzitke, hrana dopire do stomaka i digestivhog sistema.

Zapravo, post je dodatna sigurnost za regeneracijski proces tijela. Proces regeneracije tijela i
mozga, ukljucujuc¢i molekule memorije, zapocinje kada je tijelo odmorno, narocito tokom
perioda dubokog spavanja. Spavanje tokom Ramazana je mnogo intenzivnije od spavanja u
drugim periodima. Dva sahata spavanja tokom Ramazana je puno slade i ljepse od nekoliko
sahata u drugim situacijama.

Post znacajno uvecava slast spavanja, te smanjuje sanjanje koje se aktivira tokom brzog
pokrertanja o¢iju (REM) dok spavamo. Zato je puno korisnije starijim ljudima da poste jer je

.njihovo normalno vrijeme spavanja, u nepostackom stanju, mnogo manje

Post je BozZija naredba jer ga je Allah propisao u Kur'anu. Obzirom da muslimanski post ne
prelazi 14 (dok u samo nekoliko drzava post traje | do 22h) sahata dnevno, normalno i stabilno
stanje tijela je rezultat koordiniranog psiholoskog mehanizma. Zato su gotovo svi biohemijski

.rezultati u laboratoriji normalni

Tokom posta, serum magnezijum je povecan

Magnezijum ima kardio-zastitne efekte i koristi se u prevenciji i lijeCenju sr¢anih napada.

+ On u sebi sadrzi anti-plateletalne osobine i Stiti od proSirenja ugruska.

* posjeduje stabilizator membrane koji utiCe na protok sodijuma/potazijuma/kalcijuma u nivo
membrane. Zato on §titi od sr¢anih i mozdanih disritmija.

* Post, preko korisnih efekata magnezijuma, sprjeCava formiranje atherome i rastvara

atheromaticne plocice koje su odgovorne za src¢ane napade i udare. Stoga, post uzima aktivno



ucesce u podmladivanju tijela putem mnogobrojnih kanala.
- On povecava vlaknastu (fibrinoliticnu) aktivnost krvi koja vodi prevenciji i raspadanju novih

ugrusaka.

Ramazan pruza zdrav duh i zdravo tijelo. Tokom posta luCenje viSka hormona preko hipofiznih
Zlijezda je uvecano, jer postoji anabolicni hormon za sintezu proteina i collagena koji proizvodi

pozitivhu ravnotezu azota. On, takoder, stimulira erythropoiesis i collagenu sintezu.

Tokom posta, namaza i raznih duhovnih iskustava u Ramazanu, odredene endogene supstance
se preko mozga i kicmene mozdine oslobadaju u tijelu. Te supstance se zovu opoidi. Oni
uklju¢uju enkephaline i ednorphine koji su odgovorni za euforiju, spokojstvo i vedrinu tokom tog

perioda.

Endorphini i enkephalini su prirodni eliminatori boli. Endorphini mogu biti odgovorni za ugodno
osjecanje kojeg dosta ljudi osje¢a nakon napornog vjezbanja. Endorphini i enkephalini se
deriviraju iz beta-lipotropina.

Prilikom oslobadanja on se cijepa i formira tri glavna aktivha produkta koji se nazivaju meta-

enkephalini, gamma-endorphini i beta-endorphini.

Beta-endorphini su najaktivniji. Oni su negdje 20 puta jac¢i od morphina. Uz njihovo dejstvo
eliminiranja boli ovi narkoti¢ni analgetici uzrokuju jaki osjec¢aj euforije. Taj osjecaj je dijelom
odgovoran za psiholosko ponasanje odredenih osoba koje poste. Drugi mehanizmi smanjuju

osjecaj boli blokiraju¢i njegov prijenos u mozak.

Da bi se preinacio osjecaj boli, mozak i kicmena mozdina oslobadaju specijalne neuro-
odasiljace koji se zovu endorphini i enkephalini. Te hemikalije se mijeSaju sa transmisijom
impulsa boli pa, posjedujuci receptore nervnih Celija, traze da se impulsi Salju preko sinapse.
Takvim nacinom impuls boli je manje uspjesniji, tako da endorphini i enkephalini mogu znatno

umanijiti osjecaj boli. Oni, u krajnjim okolnostima, jako velike povrjede mogu uciniti bezbolnim.

Ako se, recimo, atleta povrijedi tokom napornog takmicenja, vojnik tokom borbe, ili osoba koja
posti, mozda nece primijetiti ranu, sve dok se njihov napor ne zavrsi. To se deSava zato Sto
mozak proizvodi nenormalno veliku koli¢inu endorphina ili enkephalina u periodima intenzivnog

.stresa, uzbudenija ili posta



Post i bio-ritam

Muslimani koji su od djetinjstva redovno postili su bili izlozeni raznim usnulim i budnim,
svjetlim i mracnim situacijama u toku jednog dana lunarnog mjeseca. Zato im je vjerovatno
mnogo lakse da usled raznih okolnosti brzo sihroniziraju svoj dnevni, mjesecni i godisnji bio-

ritam.

Zato je za oCekivati da muslimani koji redovno poste imaju najmanje poteskoca i umora tokom
putovanja avionom od Zapada do Istoka i da takvi problemi kod muslimanskih uposljenika (koji
rade u razli¢itim smjenama) budu minimalni. Zapravo, glavni bioloski sat, koji ima Zivotni ciklus

od 24 Casa, je smjesten u supramijazmatichom nukleusu hipotalamusa. To je gomila od oko

10.000 nerava na obje strane sredisnje linije, povise mijazme oko tri centimetra iza oka.

Ponovno prilagodavanje obrnutog modela smjene traje otprilike 1-2 sahata/dana. Individualna
razlika brzine resihronizacije je vrlo zastupljena. Muslimani koji su imali poremecene dnevne
cikluse budnosti/uspavanosti u toku jedne lunarne godine, a redovno poste, mogu se brze
prilagoditi razli¢itim uslovima medunarodnog putovanja. Oni nemaju nikakvih smetnji dok
prelaze vremenske zone i ne pate od bolesti i umora koji se osjeca poslije dugog leta

mlaznjakom.

Cim se Ramazan zavrsi, ritam normalnog Zivotnog ciklusa koji traje 24 ¢asa kod postaca veé
prvog dana sljede¢eg mjeseca Sevala, se velikom brzinom uspostavi. To znaci da je bio-ritam
na Bajramu (idu-I-fitr) na istoj razini kao i prije Ramazana.

Za resihronizaciju radnicima na smjeni je potreban period od tri nedjelje. Obzirom da musliman

koji posti sam sebe prilagodava procesu resihronizacije tokom perioda koji traje Cetiri nedjelje

.U Ramazanu, njegovi zdravstveni problemi (koje imaju radnici na smjenama) su beznacajni

Koristi noénog namaza

Pored toga, drustveni kontakt tokom noéne nafile (dobrovoljnog namaza), te drugih drustveno-



duhovnih aktivnosti mora djelovati kao zeitgeber (darovalac vremena). On reguliSe sve

desihronizovane biologijske ritmove.

Preko godine, prosjecni musliman, pored uobicajenih duznosti, pet puta obavlja svoju dnevnu
duznost (namaz). Ta praksa daje fizicku sposobnost svakom misiéu u tijelu. Tokom mjeseca
posta, dodatni namazi od 20 rekata se, takoder, nocu klanjaju. Od prilike 200 kalorija se

upotrijebi tokom ove nafile od 20 rekata.

Ta dodatna praksa potrosi, za 1-2 sahata ranije, sve ekstra kalorije koje se unesu tokom iftara.
Istovremeno glukoza u krvi poraste od progutanih sastojaka; tokom namaza glukoza koja
cirkulira u krvi oksidira u CO2 i H20.

Fizicki pokreti tokom nafile daju osjecaj fleksibilnosti, koordinacije i ralaksacije. Oni, takoder,
smanjuju stres i otklanjaju zabrinutost i depresiju. Tokom obavljanja teravije (giyam) luce se
andrenalin i noradrenalin. Oni su odgovorni za konstantni dinamizam koji se kombinuje sa

spokojstvom i vedrinom, Ciji je uzrok sekrecija enkephalina, endorphina, dynorphina i dr.

To noc¢ni namaz €ini unikatnim u smislu da u istoj individui kombinira dinamizam sa
vedrinom,euforijom i dignitetom. Primijeceno je da su tokom kontinuirane aktivnosti efekti
adrenalina i noradrenalina zadugo uogljivi nakon zavrsetka noénog namaza. Cak samo
promisljanje ili donoSenje nijeta ima udijela u aktiviranju simpati¢nog nervnog sistema. Osobe
koje poste i obavljaju no¢nu nafilu imaju znatno bolju i zdraviju osjetilnost.

Regularni i ponavljajuéi pokreti tijela tokom namaza pruzaju misi¢ima snagu, zilavu jacinu,
fleksibilnost zglobova i kardio-vaskularnu zalihu. Pokreti tijela pomazu prevenciju osteoporoze
u osteoporoti¢nim kostima starijih ljudi i post-menopauzi kod Zena. Kod naprezanja podlaktice
prilikom podizanja tijela sa sedzde (prostracije) povecava se sastav minerala u kostima
podlaktice. Promjenjivo opterec¢enje tokom raznih polozaja uzrokuje efekat podmazivanja i
zastitnog protoka sinovilne tecnosti u Supljinama zglobova. Jacanje pumpe misiénih listova
aktivnim pokretanjem ¢lanaka na nozi, stiti duboku trombozu vene koja obi¢no uzrokuje

hroni¢ne Cirove na nogama starjih osoba.

Vjezbe Stite organizam od hronicnih sr¢anih bolesti dajuci toleranciju karbohidratima i

poboljsavajuci kasnjenje napada dijabetesa tipa 2. Rast lu¢enja hormona je uzdignut zbog



posta i vjezbi tokom dugih no¢nih namaza. Obzirom da su ovi hormoni neophodni za
formiranje collagena to moze biti veoma vazan faktor kasnog odlaganja boranja koze kod

muslimana koji poste i klanjaju no¢nu nafilu.

Vjezbe i pokreti koji se ¢ine tokom noéne nafile (qiyamu-I-layl) daju ¢ovjeku raspoloZenje,
pravilno razmisljanje i vladanje. Memorija za kratkotrajne dogadaje kod starijih ljudi vremenom
propada. Starijim ljudima namazi daju memoriju za kratkotrajne dogadaje, na nacin sto drze
memorijske kanale u mozgu otvorenim, ostavljajuci ih u kontaktu jedan sa drugim. To se
naroCito intenzivira stalnim recitiranjem i ponavljanjem kur'anskih ajeta, te drguh dova koje se

upucuju Allahu. Namaz, takoder, pomaze u zastiti razuma od drugih nadolazeéih misli.

Ponavljanje namaza, dova, zikra ili misi¢nih aktivnosti, zajedno sa pasivnim zanemarivanjem
nametljivih misli, uzrokuje osjec¢aj relaksacije koja vodi opadanju B.P., smanjenju konzumiranja

kiseonika i redukciji sr¢anih i respiratornih aktivnosti.

Sve ovo, kombinirano sa no¢nim nafilama, je idealno stanje za opustanje, a narocito ako se
kombinira sa ponavljanim misi¢nim aktivnostima zajedno sa recitiranjem zikra i dova koje se
upucuju Allahu. Zato noéna nafila daje olaksanje. Islamske molitve su jedinstvene i zbog toga
obogacuju. Istovremno napetost u razumu se zbog duhovne komponente oslobada, a tome

doprinosi lucenje enkephalina, endorphina, dynorphina i drugih.

Sve osobe koje obavljaju noénu nafilu se bolje i opustenije osjeéaju ¢ak u godinama penzije i
usamljenosti. Oni se mnogo bolje susre¢u sa neocekivanim zivotnim izazovima kao Sto je,
recimo, tr¢anje za autobusom! To im pomaze u izdrzljivosti, samopostovanju i samouvjerenju u

.SVOju neovisnost



