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CO ROBI Z NAMI POST I JAK O TYM MOWIMY?
PROPOZYCJA REKONSTRUKCJI ZNACZENIA POSTU
(NA PRZYKLADZIE ULOTEK
REKLAMOWO-INFORMACYJNYCH)

WHAT DOES FASTING DO TO US, AND HOW DO WE TALK ABOUT IT?
A PROPOSAL FOR RECONSTRUCTING THE MEANING OF FASTING
(BASED ON THE EXAMPLE OF ADVERTISING
AND INFORMATION LEAFLETS)

ABSTRACT: The aim of the article is a pragmatic description of fasting — what it is for lan-
guage users, what it means for them and to what extent its modern understanding can enrich
or change the lexicographic description of this word. Advertising materials aimed at pro-
moting health and combating civilization diseases are good material to show how language
preserves what is primary and what is secondary in thinking and talking about fasting.

KEYWORDS: semantic features, semantic definition, dictionary definition, cultural
and scientific categorization, semantic category

Wprowadzenie

Post jest pojeciem wieloznacznym. W sensie najogolniejszym jest ograniczeniem
ilosciowym badz jakosciowym spozywania pokarméw. Ten pierwszy polega
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na zredukowaniu positkdw, ich iloéci i czestotliwos$ci az do postu $cistego o chle-
bie i wodzie. W tym drugim znaczeniu nazywany jest takze abstynencjg i to
niekoniecznie tylko wobec napojow alkoholowych. W chrzescijanskiej tradycji
post obejmuje przede wszystkim pokarmy miesne, ale w tradycji pokutnej byty
tez posty beznabialowe (Wielgus, Duchniewski, Daniluk 1997).

Pod wplywem przeobrazen natury technicznej, technologicznej, kulturowe;j
i spolecznej poszerzylo sie rozumienie postu. Wspdlczesnie post dla wielu osob
moze kojarzy¢ si¢ z ostabieniem, brakiem energii i zanikiem miesni, co znie-
checa do jego przeprowadzenia. Tymczasem w zgromadzonym materiale od-
najdujemy sady odwrotne: post zwieksza energie, daje przyplyw sil, regeneruje
i wzmacnia sile migsni, a takze jest sposobem na dtugowiecznos¢.

Teoretyczno-metodologiczne podstawy badan

Przed rozpoczeciem analizy znaczenia postu warto poczyni¢ pewne zastrzeze-
nia natury metodologicznej. W niniejszym opracowaniu definicje rozumiem
jako opis semantyczny wyrazu, uwzgledniajacy zaleznosci wynikajace z na-
ukowego i potocznego obrazu $wiata oraz czynniki kulturowe i wiedze¢ o rze-
czywistoéci pozajezykowej, a takze wzajemne uwarunkowania elementéw opi-
sowych i oceniajacych w tresci znaczeniowej stow (Bartminski, Tokarski 1993,
s. 47).

Charakterystyka zgromadzonego materialu

Baza materialowa sg ulotki reklamowo-informacyjne zachecajace do skorzysta-
nia z turnusoéw leczniczych metoda postu oraz wypoczynku z postem wedtug
metody dr Ewy Dabrowskiej. Na potrzeby artykulu zostalo zgromadzonych
47 ulotek, ktdre sa dostepne w osrodkach oferujacych wezasy leczniczo-odchu-
dzajace z dietg dr Ewy Dabrowskiej. Tresci reklamowe posiadajace autoryzacje
wspomnianej autorki rozpraw naukowych i popularnych ksigzek propagujacych
zdrowy styl zycia oraz prawidlowe zywienie, zachecajace do regeneracji orga-
nizmu forma postu, wydaja si¢ szczegdlnie dobra podstawg do badania okre-
slonych koncepcji znaczeniowych tego wyrazu, pozwalajacych na rozpatrywa-
nie postu w kategoriach interpretacji, ze szczegélnym uwzglednieniem tego, co
jest charakterystyczne w sposobach ujmowania postu w jezyku. Przedstawione
w tych specyficznych tekstach kultury (Bartminski 2013, s. 161-180) sposoby ro-
zumienia postu sprzyjaja poszerzeniu opisu semantycznej struktury tego stowa.
Zdaniem Jerzego Bartminskiego,
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teksty kultury uczestniczg w podtrzymywaniu i ksztalttowaniu norm i konwencji skta-
dajacych sie na mentalny ($wiadomosciowy) wymiar kultury, maja zdolnos¢ oddzia-
tywania na wyobraznie¢ i emocje, jako teksty ,kultowe” stajg si¢ no$nikami okreslo-
nych ,idei” (Bartminski 2014, s. 100).

Z kolei narracja w nich prowadzona jest sposobem rozumienia §wiata przez
ludzi (Trzebinski 2002, s. 17-43).

Materialy rozpowszechniajace skuteczne leczenie postem, ktoérych celem
jest promocja zdrowia i zwalczanie chordb cywilizacyjnych, przedstawiaja, jak
jezyk utrwala stato$¢ i zmienno$¢ rozumienia pojecia postu, co pozwala row-
niez na skonfrontowanie uzyskanego obrazu z definicja stownikowa. Sg one
takze warto$ciowym materiatem, pokazujacym ,zycie” tego wyrazu, umoz-
liwiajacym okreslenie pola znaczeniowego postu i ujawniajacym jego zwiazek
z innymi warto$ciami. Pokazuja juz inny sposdb rozumienia postu, co wigze
sie z rozwojem nowych dyscyplin naukowych zajmujacych si¢ zdrowym od-
zywianiem. Ich osiagniecia pozwolily spojrze¢ na post i inaczej oceni¢ jego
funkcje oraz znaczenie. Na podstawie kontekstow uzycia tego pojecia mozna
réwniez okredli¢, jakie s3 motywacje uzytkownikow jezyka do postugiwania
sie nim, co pozwala opisac uzus jezykowy i przedstawi¢, jak zmienia sie struk-
tura znaczenia tego leksemu. Teksty informacyjne zache¢cajace do korzystania
z postu utrwalajg okreslony sposdb myslenia o nim, z uwzglednieniem utar-
tych sadow, ,,stereotypowych motywdéw”, co pozwala zestawic te aspekty z de-
finicjg stownikowsa.

Badania dotyczace opisu semantycznego sa wazne, poniewaz pokazuja
zwigzki zaleznosci miedzy naukowym, stownikowym a potocznym obrazem
$wiata w definicjach znaczeniowych postu (Tab. I). Nie bez znaczenia sg réwniez
powiazania czynnikéw kulturowych z elementami wiedzy potocznej, ktére maja
istotne znaczenie dla okreslenia tego, co jest elementem motywujacym w ksztat-
towaniu tresci znaczeniowej postu. Prowadza one do odpowiedzi na pytania,
z jakiego powodu poscic?, w jaki sposdb poscic?, w jakim celu poscic?, czyli, jaka
jest wspolczesnie definicja postu.

W artykule skupiam si¢ na informacji znaczeniowej i pragmatycznej postu,
ktora jest zawarta w ulotkach reklamowo-informacyjnych dotyczacych leczenia
metodg opracowang przez dr E. Dgbrowska.
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Tabela I. Profile znaczeniowe stowa dieta i przykladowe wyrazy tematyczne.

Profil znaczeniowy

Przykladowe hasta

post jako cze$¢ programu

diety

dzialanie oczyszczajace i rewitalizujace; kontrolowana
péltglodéwka; oczyszczanie organizmu z toksyn; ogra-
niczenia kaloryczne; ograniczenia Zywieniowe; okre-
sowe ograniczenie; ilosci i réznorodnosci pokarmoéw;
rozktadanie wlasnych bialek i tluszczéw jako niezbed-
nego zrodla energii; zainicjowanie procesu trawienia
wewnetrznego; hamowanie stymulacji i rozrostu ko-
morek tluszczowych; wprowadzenia ujemnego bilansu
kalorycznego

post jako fenomen
samouzdrawiajacego sie¢
organizmu

naturalny mechanizm samoregulacji; magiczny $rodek
uzdrawiajacy; wlasciwosci samoleczenia; potencjat lecz-
niczy; przywrocenie rownowagi zdrowotnej; przywraca-
nie prawidlowych parametréw do norm; uruchamianie
proceséw samoleczenia na poziomie genowym; poprawa
samopoczucia; wydolnosci i zdrowia; samoleczenie si¢
i oczyszczanie sie organizmu; uruchomianie potencjalu
leczniczego; przywracanie zdrowia i poprawianie samo-
poczucia; normalizowanie czynnoéci biochemicznych;
odbudowanie réwnowagi zdrowotnej; poprawa marke-
réw zdrowia; wywolywanie kryzyséw ozdrowienczych;
przywracanie norm zapisanych w materiale genetycz-
nym; oczyszczane komorek i materialu genetycznego
z toksyn; uruchamianie proceséw samoleczenia na po-
ziomie genowym; wykorzystywanie naturalnych zdolno-
$ci organizmu do samodzielnego leczenia

post jako antidotum
na wspolczesne choroby
cywilizacji

regulator dlugowiecznosci; wlaczanie genéw odpowie-
dzialnych za dtugowiecznos¢; przystosowanie organizmu
w przypadku przejadania sie; przestrajanie adaptacyjnie
genow poprzez wylaczenie komoérek przyjmujacych zbyt
duze ilosci kalorii; hamowanie stymulacji rozrostu ko-
morek tluszczowych; zahamowanie postepu starzenia
i choréb z nim zwigzanych; naprawa ,wadliwych” komé-
rek; holistyczne (calosciowe) leczenie kompleksowym
uzdrawianiem; usuwanie przyczyn choréb (zaburzen);
oczyszczanie i usprawnianie dziatania modzgu; oczysz-
czanie; poprawianie; usprawnianie i aktywizowanie
funkcjonowania neurondéw; hamowanie zaniku funkeji
kognitywnych

post jako profilaktyka
ileczenie

wylaczanie genéwodpowiedzialnychzadtugowiecznosé;
uruchamianie programu ,,2y¢ jak najdluzej”; regenera-
cja tkanek i skory; spozywanie niskoskrobiowych wa-
rzyw i niskocukrowych owocéw; lecznicze uczucie glo-
du; antidotum na utrzymanie wagi na staltym poziomie;
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Profil znaczeniowy Przykladowe hasta

niedopuszczenie do ponownych zaburzen metaboli-
zmu; eliminacja wszystkich draznigcych skladnikéw
z organizmu; odzyskanie pelnej sprawnoé¢ i motoryki;
zwigkszona aktywno$¢ neuronéw w mozgu; poprawa
zdolnosci intelektualnych i opdznienie zwyrodnienia
ukladu nerwowego; opdznienie starzeje sie mozgu; de-
toksykacja organizmu; odnawianie krwi; ulatwianie
trawienia; alkalizacja organizmu; dostarczanie tlenu;
energii; witamin i mineratéw w najlepiej przyswajalnej
postaci

post jako kontrolowany wlgczanie zastepczego odzywiania wewnetrznego; zaini-
rodzaj glodowki cjowanie znacznego ograniczenie spozywanego pozy-
wienia w okreslone dni; przywrdcenia jego wewnetrznej
réwnowagi i opdznienie procesow starzenia

post jako filozofia Zycia uzyskanie  harmonii  fizyczno-psychiczno-duchowe;j;
wspieranie rozwoju duchowego; wolna od skrajnosci
i nierozsadku filozofia zdrowia; oczyszczanie duszy
i umystu; forma koncentracji i dobrego samopoczucia;
forma wstrzemiezliwo$¢ — nieskupiania si¢ na tym; co
zewnetrzne; zwracanie si¢ do swojego wnetrza; obser-
wowanie siebie i dostrzeganie swoich nieuporzadko-
wanych strony; forma opanowania siebie; oddalania
od siebie rzeczy niepozytecznych; przygotowanie or-
ganizm na przyjecie rzeczy dobrych; samodyscyplina
i wewnetrzny rozwoju w celu opanowania swojego ciala
i umystu; wprowadzenie fadu i pokoju wewnetrznego;
harmonii ducha i ciala

Zrédlo: opracowanie wlasne

Definicyjne ujecia postu we wspolczesnych wybranych stownikach
jezyka polskiego

Aby odtworzy¢ znaczenie postu, istotne wydaje si¢ przyblizenie jego opisu lek-
sykograficznego. W tym opracowaniu odniose si¢ do czterech stownikow jezyka
polskiego (SJPD, JPSz, USJP, WSJP).

W Stowniku jezyka polskiego pod redakcja Witolda Doroszewskiego znajduje
sie nastepujacy opis: ‘wstrzymywanie si¢ czesciowe od jedzenia, niekiedy ogra-
niczone do niektorych potraw, zwlaszcza migsnych; ustanowiony przez rézne
religie zakaz spozywania potraw miesnych w okreslone dni roku’. Ta bardzo
zwiezta definicja ujmuje post jako rodzaj potowicznego umartwienia. Jest utoz-
samiany z bardzo $cistym i surowym niejedzeniem miesa. Definicje ilustruja
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przyklady zdan: Post na wstrzemiezliwos¢ zasadza sig; nie tylko zdrowiu prze-
ciwna nie jest, ale owszem wedtug powszechnego wszystkich lekarzéw zdania, po-
mocna; Jes¢ z postem; Odbywa jeden ze swoich trzydniowych postow oszczedno-
sciowych, w czasie ktorych zZywi sig tylko suchym chlebem i czarna kawg; Zabawa
dochodzita szczytu w zapustny wtorek, o potnocy cichta muzyka, sprzgtano ze
stotu resztki uczty i stawiano Sledzia na znak, ze zaczgl si¢ wielki post, w ktd-
rych uzyto leksemu w definiowanym znaczeniu oraz w typowych polgczeniach,
wskazujacych na koncepcje postu.

W sposéb specjalistyczny definiuje post Stownik jezyka polskiego pod redakeja
Witolda Szymczaka. Jest to: ‘wstrzymywanie si¢ cze$ciowe od jedzenia, niekiedy
ograniczone do niektérych potraw, zwlaszcza migsnych; zakaz spozywania po-
traw miesnych w okreslone dni w roku ustanowiony przez rozne religie. W tej
definicji do zakresu postu wlacza sie element swiadomego aktu rezygnowania lub
znacznego ograniczania spozycia pokarmow i/lub napojow na pewien okreslony
czas. Co wiecej, z zakresu znaczeniowego wynika, ze post prowadzi do koniecz-
noséci zmiany sposobu zycia, w tym takze rodzaju i ilosci sktadnikéw odzyw-
czych, potrzebnych cztowiekowi w okreslonym czasie. Na to, ze post ksztaltuje
dyscypline wewnetrzng, wskazuja takie okredlenia, jak: scisly post, przestrzegaé
postu, zachowywac post, ztamac post.

Z kolei Uniwersalny stownik jezyka polskiego pod red. Stanistawa Dubisza
rozdziela znaczenie postu na trzy, co powoduje, ze jego rozumienie zostaje usci-
slone i w pewnym stopniu zmodyfikowane. Definicja pierwsza i druga przynosi
precyzyjne rozumienie postu w ujeciu religijnym: 1. ‘religijny zakaz spozywania
w pewnym okresie positkéw lub pewnych potraw’; 2. ‘okres, w ktérym wiernych
obowigzuje ten zakaz. Jest to co$ wiecej niz zalecony sposéb odzywiania sie
z ustaleniem jako$ci i ilosci pokarméw. Na tym poziomie rozumienia znaczenia
postu zwraca si¢ uwage na przyjete w danej wspolnocie religijnej sposoby zacho-
wania si¢, wynikajace z tradycji i hierarchii warto$ci uznanych w danej spotecz-
nosci. Ten aspekt charakteryzuja takie same okreslania i polgczenia wyrazowe,
jak we wczesniejszych opracowaniach stownikowych, ale réwnie pojawiajg si¢
nowe, np.: umartwiac sie postem, rozdawac jatmuzne.

Trzecie znaczenie (przenosne) opisano nastepujgco: ‘powstrzymanie si¢ od
jaki$ przyjemnosci z réznych powodow’

W Wielkim stowniku jezyka polskiego definicja leksemu post jest skonstru-
owana bardzo podobnie jak we wczesniejszych opracowaniach stownikowych.
W znaczeniu religijnym post jest to ‘okres, w ktérym obowigzuje zakaz spozy-
wania pokarmoéw miesnych lub ograniczenie spozywania positkow’.
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Post jako czes$¢ programu diety

Implikacje, jakie rodzi rozumienie postu w kategorii interpretacji, prowadza do
skojarzen z dietg, jako rodzajem kontrolowanej glodowki. Zwraca si¢ uwage row-
niez na cechy asocjacyjne i konotacyjne, ktére sa uwarunkowane czynnikami
kulturowymi. Post to nie tylko przyklad jednej z wielu diet odchudzajacych.
Wydaje sig, ze w znaczeniu podstawowym i najogolniejszym post funkcjonuje
jako element skutecznej diety. Na ksztalt semantycznej definicji postu, to znaczy
na dobor cech i ich zewnetrzng hierarchizacje, ma wplyw okreslona racjonalnos¢,
ktora skorelowana jest z pewnymi aspektami diety. Stad post jest uzywany w ro-
zumieniu: wykluczenia niezdrowych (nietolerowanych) pokarmoéw, przygotowa-
nia positkéw z warzyw niskoskrobiowych i owocéw niskocukrowych, wlaczenia
umiarkowanej aktywnosci ruchowej, korzystania z wyciszenia w celu uzyskania
harmonii fizyczno-psychiczno-duchowej, spalania tluszczu, czyli proceséw re-
dukgji zbednych tkanek i ich naprawy, uruchomienie procesu regeneracji.

Post jako fenomen samouzdrawiajacego si¢ organizmu

Na ksztalt semantycznej definicji postu ma wplyw jego funkcja polegajaca na sa-
moleczeniu sie¢ i oczyszczaniu si¢ organizmu. W mysleniu i méwieniu o poscie
wazne jest wszystko to, czemu podlega organizm pod jego wplywem. Uruchamia
on drzemigcy w nim potencjal leczniczy. Przywraca nie tylko zdrowie i popra-
wia samopoczucie, ale réwnocze$nie normalizuje czynnosci biochemiczne, tzn.
»zwigksza zbyt niskie ich poziomy i obniza zbyt wysokie, ale zawsze do zakresu
normy, natomiast prawidlowych nie zmienia”. Odbudowuje réwnowage zdro-
wotng pod wplywem nawet krétkotrwatych okreséw powstrzymywania si¢ od
spozywania positkow lub ich ograniczenia. Poprawia markery zdrowia.

Wazng cecha znaczeniowa postu jest to, ze prowadzi do tzw. kryzysow ozdro-
wienczych, ktére sg korzystne i nie nalezy ich hamowac¢ lekami, poniewaz skut-
kuja wyleczeniem z infekcji i przywrdceniem norm zapisanych w materiale
genetycznym.

Oprocz czynnika leczniczego istotnym aspektem postu jest rbwniez wymiar
profilaktyczny. W tym znaczeniu oczyszcza komorki i material genetyczny z tok-
syn, a dzigki tysigcom bioaktywnych substancji, w ktére obfitujg warzywa i owoce
(np. polifenole), uruchamia procesy samoleczenia na poziomie genowym.

Nadmiar jedzenia sprzyja wielu groznym chorobom cywilizacyjnym. Wobec
tego czes¢ spoleczenstwa zwraca sie w kierunku medycyny naturalnej, a w szcze-
golnosci postu, ktory wykorzystuje naturalne zdolnosci organizmu do samodziel-
nego leczenia.
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Post jako antidotum na wspoélczesne choroby cywilizacji

Zdrowie to fundamentalny element, bez ktérego nie byloby mozliwe wyodrebnie-
nie innych asocjacji postu. W opisach ukierunkowanych na wyrdznienie elemen-
tow semantycznych zdrowie rozbudowuje jego znaczenie, wskazujac na konota-
cje z pozywieniem. Post wigze si¢ zatem ze spozywaniem pokarméw opartych
na bazie jak najmniej przetworzonych roslin, gestych odzywczo, czyli bogatych
w substancje bioaktywne, a wigc gléwnie warzyw, owocéw i pelnoziarnistych
kasz, orzechéw, roslin straczkowych.

Funkcjonuje réwniez wyobrazenie postu jako regulatora dtugowiecznosci. To
okreslenie méwi o tym, ze post przystosowuje organizm w przypadku przeja-
dania si¢. Przestraja adaptacyjnie geny poprzez wylaczenie komoérek przyjmu-
jacych zbyt duze ilosci kalorii, by nie stymulowaly rozrostu komorek ttuszczo-
wych. Réwnoczes$nie wlacza geny odpowiedzialne za dtugowiecznos¢, dlatego tez
zahamowuje postep starzenia i choréb z nim zwigzanych. Podczas postu orga-
nizm zajmuje si¢ naprawg ,wadliwych” komorek, ktére sg zrédtem choréb.

Holistyczne (calosciowe) leczenie jest rowniez elementem definicyjnym po-
stu. Wyznacza to kolejng perspektywe, ktora taczy sie z kompleksowym uzdra-
wianiem, usuwaniem przyczyn choréb, ustepowaniem wszystkich choréb (zabu-
rzen), a nie tylko jednej choroby czy tez tylko jednego objawu.

W znaczeniu postu wyrdznia sie kolejny aspekt utrwalony w wartosci pra-
cy mozgu, ktory pod wpltywem $cislego ograniczenia przyjmowania positkow
oczyszcza si¢ i zaczyna sprawnie dziala¢. Elementem definicyjnym postu, wy-
kraczajacym poza zespot cech kategoryzujacych i dyferencyjnych, ktéry mozna
okresli¢ jako konotacyjne (asocjacyjne), bedacy pochodng czynnikéw kulturo-
wych, jest moézg. Paradoksalnie uczucie gtodu oczyszcza, poprawia, usprawnia
i aktywizuje funkcjonowanie neuronéw. Ten aspekt rozszerza znaczenie po-
stu o elementy zwigzane z hamowaniem zaniku funkcji kognitywnych, a tak-
ze z procesami metabolicznymi i posrednio z czynnos$ciami majacymi wplyw
na uklad oddechowy i uklad krazenia.

Post jako profilaktyka i leczenie

Stosunkowo czesto pojawia si¢ aspekt znaczenia, ktory oparty jest na koncep-
cji, ze post to spektakularny sposéb na pozbycie si¢ zbednych kilogramodw. Jest
to pewnego rodzaju wariant definicyjny postu, ktéry za kategorie wyjsciowa
przyjmuje to, ze obiektem odniesienie jest choroba jako problem estetyczny.
Rozszerza si¢ wariant definicyjny postu o elementy zwigzane z regeneracja tka-
nek i skory.
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W znaczeniu slowa post wyraznie uwydatnia si¢ cecha oparta na czasowym
spozywaniu niskoskrobiowych warzyw i niskocukrowych owocéw, ktora sku-
tecznie odwraca te choroby. Waznym spotecznie aspektem postu jest lecznicze
uczucie glodu. Z materiatéw zachecajacych do powstrzymania si¢ od spozywa-
nia okreslonych produktéw wynika, ze post pomaga wroci¢ do wlasciwej wagi.
Jest sposobem na utrzymanie wagi na stalym poziomie i niedopuszczenie do
ponownych zaburzen metabolizmu. Wyeliminowuje wszystkie draznigce skiad-
niki z organizmu. Pomaga odzyska¢ pelng sprawnos¢ i motoryke. Kodowe ro-
zumienie postu jest ujete w metajezykowej formule eksplikacyjnej: gfoduj, by zy¢é
dluzej; post jest niezbedny dla organizmu jak sen; post daje odpoczgc organizmowi
od codziennej pracy zwigzanej z trawieniem, odtruwaniem i wchlanianiem; le-
karstwo w przypadku wszelkich patologii nadmiaru.

W opisach ukierunkowanych na wyrdznienie elementéw semantycznych
postu rozbudowuje sie jego znaczenie, wskazujac na konotacje zwigzane z neu-
robiologia. Post wigze si¢ zatem ze zwiekszong aktywnoscig neuronéw w mo-
zgu. Ze wzgledéw zdrowotnych elementami relewantnymi postu, ktore kreuja
kolejne jakos$ci semantyczne, sa poprawa zdolnosci intelektualnych i opdznienie
zwyrodnienia ukladu nerwowego, co w praktyce oznacza to, Ze mdzg starzeje
sie wolniej, poprawiaja si¢ zdolnosci intelektualne, a nawet zmniejsza si¢ ryzy-
ko zachorowania na alzheimera. Otwarto$¢ formuly opisu semantycznego postu
powoduje, Ze istnieje potrzeba wprowadzenia na poziomie cech redundantnych
takich sktadnikow, ktore okreslajg jego zwiazek z detoksykacja organizmu. Post
kojarzy si¢ zatem z oczyszczaniem, odtruwaniem, odnawianiem krwi, ulatwia-
niem trawienia, alkalizacjg organizmu, dostarczaniem tlenu, energii, witamin
i mineraléw w najlepiej przyswajalnej postaci.

Post jako kontrolowany rodzaj glodowki

Jezyk jednoznacznie stawia potrzebe mdéwienia o poscie w kontekscie wstrzy-
mywania si¢ od pokarméw. Celem glodowki jest zainicjowanie znacznego
ograniczenia spozywanego pozywienia w okreslone dni tygodnia - zazwyczaj
co drugi dzien lub dwa dni w tygodniu. Stosowanie okresowych postéow na-
przemiennie z ,,oknami zywieniowymi” - czyli czasem, w ktérym wolno spozy-
wac posilki, przyczynia si¢ do oczyszczenia organizmu z toksyn, przywrdcenia
jego wewnetrznej rownowagi i opdznienia procesow starzenia. Charakteryzuje
go szczegdlna wolna od skrajnosci i nierozsadku filozofia zdrowia.
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Post jako filozofia zycia

Zgromadzony material badawczy pokazuje, ze w eksplikacji postu jest mozliwe
wprowadzenie do opisu semantycznego stwierdzenia, ze wlasciwe przeprowa-
dzenie postu skutkuje oczyszczaniem duszy i umystu, poszukiwaniem koncentra-
cji i szczgscia. Elementem psychologicznym, a zarazem kulturowym, organizuja-
cym znaczenie postu jest wstrzemiezliwo$¢, ktéra prowadzi do nieskupiania sie
na tym, co zewnetrzne, ale do zwracania si¢ do swojego wnetrza, by obserwowac
siebie i dostrzec swoje nieuporzadkowane strony. Post jest czynnikiem opanowa-
nia siebie. Pomaga oddali¢ od siebie rzeczy niepozyteczne i przygotowac orga-
nizm na przyjecie rzeczy dobrych. Aktualizowane w opisach konotacje tekstowe
pokazuja, ze post jest rozumiany w znaczeniu samodyscypliny i wewnetrznego
rozwoju w celu opanowania swojego ciala i umystu. W takim ujeciu znaczenie
postu mozna okresli¢ jako wprowadzanie fadu i pokoju wewnetrznego, harmonii
ducha i ciala, co pozwala spojrze¢ inaczej (po ludzku) na drugiego czlowieka
(Lenska-Bak 2007, s. 49-61). To swiadome wyrzeczenie, ktére ma warto$¢ nie-
przemijajaca, duchows. Zalecana praktyka prowadzi do ogromnych korzysci za-
réwno dla ciala, jak i dla ducha.

Podsumowanie

Przeglad zebranego materialu wskazuje na to, ze dociekliwo$¢ i che¢ poznania
prawdy o wplywie postu na zdrowie cztowieka to najwazniejszy ustrukturyzowa-
ny aspekt rozumienia postu. W tym znaczeniu jest on synonimem modelu zywie-
nia, ktéry moze wynikac z okreslonego nurtu filozoficznego, madrosci w korzy-
staniu z dobr konsumpcyjnych, podyktowanej wzgledami moralnymi, duchowy-
mi, ideologicznymi, ekologicznymi czy ekonomicznymi.

Opinie zawarte we wspomnianych tekstach silnie akcentuja rozumienie postu
jako ,,przywracania zdrowia jedzeniem”. To rodzaj restrykcyjnej diety. Nie jest to
wyrzekanie si¢ pozywienia, ale forma zdrowego i rozumnego korzystania z po-
karmoéw. (Dlugosz, Trabinski 2014, s. 73-83), ktéra nie ma wiekszego zwigzku
z pokutg (Jan Pawet I 1984; Jan Pawel 1987).

Post jest definiowany jako konkretne zachowanie Zywieniowe, ktére ma wptyw
na przemiany zachodzace w organizmie. Konotuje skojarzenia z przekonaniami
i opiniami wartosciujacymi na temat otaczajacego swiata, psychologia zywienia,
edukacja zywieniowg, odnowg biologiczng i modelowaniem sylwetki.

Analiza materialu badawczego pozwala stwierdzi¢, ze zmienit si¢ sposéb mo-
wienia i myslenia o kulturze postu. Poszerzyla si¢ jego charakterystyka semantycz-
na. Znaczenie postu nie miesci si¢ juz w dawnych ustaleniach terminologicznych,
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co skutkuje mnogoscig pojec i termindw zwigzanych z jego rozumieniem. Wiele
elementow stownikowej tresci definicji nie pojawia si¢ we wspdlczesnych tek-
stach zachecajacych do postu, co wynika z przeobrazen cywilizacyjno-kulturo-
wych w zakresie kultury zywienia (Koecla 2014, s. 66-73).

Najbogatsze i najbardziej spojne znaczeniowo jest charakteryzowanie postu,
jako krotkotrwatego powstrzymywania si¢ od jedzenia, co moze mie¢ zbawienny
wplyw na organizm. Na wiedzy postrzezeniowej, danej w codziennym do$wiad-
czeniu, jest oparte réwniez rozumienie postu jako prostego sposobu na przedtu-
zenie zycia, oczyszczenie organizmu i unikniecie wielu chordb, przy czym posci¢
nalezy jednak tak, jak jes¢ — z umiarem.

Z analizy materiatu wynika, ze post ma kilka aspektow, ktore prowadza do sko-
jarzenia z dobrowolnym wyrzeczeniem przyjmowania pokarméw, swiadomym
aktem woli cztowieka, a przez to ma wielka warto$¢ duchows. Nie bez znaczenia
jest rowniez warto$¢ semantyczna postu rozumiana jako oczyszczenie organizmu
ze zlogow w sensie fizycznym, co wiaze si¢ z naturalnym przywracaniem zdro-
wia. Post jest dobrem samym w sobie dla wszystkich ludzi - chce da¢ czlowieko-
wi zdrowie fizyczne, psychiczne i duchowe. Organizm poddany procesom postu
samodzielnie doprowadza do jego zdrowia, przywracajac homeostazje. Nie leczy
kazdej choroby z osobna, lecz wszystkie razem. Post to dar, ktory zostal wszcze-
piony w nature jako swoisty mechanizm naprawczy catego czlowieka.

Uwage zwracajg rozne odcienie znaczeniowe postu. Mozna wyodrebnic takie,
ktére sg zwigzane z granicami pozadanych zachowan zywieniowych i zasada-
mi polegajacymi na przestrzeganiu odpowiednich norm zywieniowych, ktére
zapewniajg organizmowi poprawe i utrzymanie podstawowych proceséw zycio-
wych. Post w przeciwienstwie do diety nie jest tylko sformalizowanym dzia-
faniem, ktérego celem jest dostarczenie odpowiedniej ilosci energii oraz nie-
zbednych sktadnikéw odzywcezych, wyrazonych w przeliczeniu na jedng osobe
i jeden dzien z uwzglednieniem zapotrzebowania organizmu zaleznie od wie-
ku, plci, stanu fizjologicznego, aktywnosci i trybu zycia (Kaczor 2017, s. 65-75).
W rozumienia znaczenia postu eksponuje si¢ respektowanie okreslonych norm
postepowania, ktdre warunkujg prawidlowe funkcjonowanie organizmu w za-
kresie fizycznym i duchowym. Elementem konstytutywnym jest takze rozumie-
nie postu jako strategii prozdrowotnego zywienia i wyzbywania sie¢ szkodliwych
produktéw zywnosciowych. Te zasady, polegajace na dbalosci o wlasciwosci od-
zywiania, wazne dla prawidlowego wzrastania oraz utrzymania dobrego stanu
zdrowia, sg kolejnym elementem w strukturze znaczeniowej postu.

Konteksty, w jakich wystepuje post, pozwalaja uznad¢, ze jego strukture se-
mantyczng opisujg rdwniez procesy motywacyjne uwzgledniajace podloze fi-
zyczne i psychiczne, prowadzace do porzucenia niewlasciwych przyzwyczajen
zdrowotnych i odzyskania wlasciwego stosunku do jedzenia. Na tym etapie
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rozwazan post jest sposobem na wsparcie zywieniowe do promowania detok-
syfikacji i rewitalizacji organizmu.

O poscie mowi sie z uwzglednieniem okreslonych ram pragmatycznych, w kto-
rych sg widoczne odwotywania sie do wiedzy i przekonan specjalistow, utartych
sadow i stereotypowych przekonan, co moze by¢ inspiracja do zastanowienia si¢
nad jego aksjologicznym znaczeniem.
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Wykaz skrotow

SJPD - Stownik jezyka polskiego, red. Witold Doroszewski, t. I-XI, Warszawa 1958-1969.
JPSz - Stownik jezyka polskiego, red. Mieczystaw Szymczak, t. I-III, Warszawa 1978-1981.

USJP - Uniwersalny stownik jezyka polskiego, red. Stanistaw Dubisz, t. I-VI, Warszawa
2003.

WSJP - Wielki stownik jezyka polskiego, red. Stanistaw Dubisz, t. I-IV, Warszawa 2018.

STRESZCZENIE

Celem artykutu jest pragmatyczne opisanie postu — czym jest on dla uzytkownikow jezy-
ka, co dla nich oznacza i na ile jego wspolczesne rozumienie moze wzbogaci¢ lub zmienic¢
opis leksykograficzny tego stowa. Materiaty reklamowe majace na celu promocje zdrowia
i walke z chorobami cywilizacyjnymi sa dobrym materialem do pokazania, jak jezyk za-
chowuje to, co pierwotne, a co wtérne w mysleniu i méwieniu o poscie.

SEOWA KLUCZOWE: cechy semantyczne, definicja semantyczna, definicja stownikowa,
kategoryzacja kulturowa i naukowa, kategoria semantyczna
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