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Vorbereitung

Reduziere bis eine Woche vor Fastenbeginn Koffein-, Teein- und Nikotingenuss auf null.
Du vermeidest damit bei Fastenbeginn Entzugserscheinungen wie Kopfschmerzen und
nervliche Uberreiztheit.

Der Beginn des Fastens wird erleichtert und das Wohlbefinden geférdert, wenn der
Ubergang vom Essen zum Fasten nicht abrupt ist.

Hore zwei Tage vor Fastenbeginn mit schwerverdaulichen Speisen auf (Pommes, im Fett
Gebackenes, Kohlgemuse). Halte dich allgemein mit der Menge zurick.

Am Tag vor dem Fasten ist ein Obsttag zu empfehlen oder in kleinen Mengen leicht-
verdauliche Speisen wie Joghurt, Weichkdse, weisses Fleisch, Brot, Griesbrei, Reis, ge-
schwellte Kartoffeln.

Beachte wahrend der Fastenzeit: Trinken

Das Trinken ist wichtig. Wir empfehlen 2 bis 3 Liter pro Tag: Am besten Wasser (ohne
Kohlensdure) oder Tee. Kaffee ist zu vermeiden. Roter Tee (Hagebutten und Frucht-
schalen) ist zum Fasten wegen Ubersduerung des Magens nicht zu empfehlen.
Traubensaft, Fruchtsafte und Honig eher in kleinen Mengen einnehmen (Blutzucker,
Kreislauf). Weil Honig ein Nahrungsmittel ist, kann er auch Hunger machen. Zudem
sduert er. Also, allzu viel ist ungesund.

Tomatensaft und Gemusebouillon als Ausgleich. Auch hier gilt: Allzu viel ist ungesund.
Empfohlen wird eine Tasse (2 dl) pro Person/Tag.

Menschen reagieren beim Fasten sehr unterschiedlich. Deshalb ist wichtig, dass du he-
rausfindest, was dir gut tut.

Die Grundregel fur das Trinken: Genigend Flussigkeit zu sich nehmen und in der Form,
die meinem Kérper gut tut. Alles meiden, was mir Beschwerden macht.

Abfiihren

Hier gibt es verschiedene Meinungen. Die extremste ist, alle zwei Tage abzufthren. Die
Gegenseite empfiehlt AbfUhrmittel wegzulassen. Grundsatzlich ist es gut, wenn der
Darm zu Beginn grindlich entleert wird. Wer jedoch keine Probleme mit Verstopfung
hat und sich in der Woche zuvor schon gut vorbereitet hat, kann darauf verzichten. Auch
hier gilt: Mach, was dir gut tut.

Zum AbfUhren empfiehlt sich eine Glaubersalzlésung, einen Essloffel Glaubersalz auf
einen halben Liter lauwarmes Wasser. Diese wird innerhalb von 10 bis 20 Minuten
schluckweise getrunken.

Kérperpflege

Da ein Teil der Entschlackung Uber die Haut erfolgt, ist es wichtig, gentgend zu duschen.
Wer mit dem Kreislauf Probleme hat, nicht allzu heiss.

Ein besonderes Problem ist der schlechte Mundgeruch. Darum: Zahneputzen nicht ver-
gessen. Manchmal gibt es auch eine Ablagerung auf der Zunge, die man mit der Zahn-
birste entfernen kann.



Schlafen

\
Xf +  Fastenwochen haben einen hohen Erholungswert. Im Anfang sind wir sehr mude. Also
% froh ins Bett und Mittagsschlaf. Auch hier gilt aber: Allzu viel ist ungesund. Geniugend
schlafen, aber nicht zu viel. Je langer wir namlich fasten, desto wacher wird unser Geist.

So kénnen viele im Lauf der Fastenzeit nicht mehr so gut schlafen. Nutze die Zeit zu
Gebet und Lobpreis.

Gesundheitsprobleme

Wir raten, zweimal taglich eine leichte Gymnastik zu machen. Jeden Tag sollte man
mindestens eine Stunde an die frische Luft. Joggen ist erlaubt, wenn man es normaler-
weise auch macht. In all diesen Dingen ist es einfach wichtig, auf die Kérpersignale zu
achten und sich nicht zu Uberfordern. Innerhalb dieser Grenze aber ist vieles moglich.

Gegen kalte FUsse helfen Bettflaschen oder Bettsocken. Esist normal, dass wir schneller
kalt haben.

Wer am Morgen Mihe hat mit dem Kreislauf, soll in erster Linie nichts Uberstirzen. Erst
im Bett dehnen und strecken, es richtig geniessen. Dann langsam aufstehen. Manchmal
hilft auch ein Glas Traubensaft.

Bei Schwdche und Unvertraglichkeit des Fastens empfehlen wir eine Haferschleimsuppe.

Kopfschmerzen tauchen manchmal zu Beginn des Fastens auf. Sie sind meist ein Zei-
chen dafir, dass der Kérper noch nicht entgiftet ist. AbfUhren, viel Trinken, ruhen.

Fasten beenden

Die Faustregel heisst: Pro Woche fasten sollten wir unserem Kérper etwa zwei Tage ge-
ben, um sich wieder umzugewdhnen. Manche lassen sich dafir mehr Zeit. Der Magen
ist zusammengeschrumpft, deshalb sollen wir zurickhaltend essen und mit kleinen Por-
tionen beginnen: z. B. mit einem Apfel und etwas Vollkornbrot oder Knéckebrot. Joghurt

ist gut fur unsere Darmflora.

Bei der zweiten Mahlzeit geschwellte Kartoffeln, Magerquark, Frischkase, Reis, Griess,
Fruchte.

Mit schwerverdaulichen Speisen lieber noch ein paar Tage warten.

Dem Darm lassen wir Zeit, bis er seine Tatigkeit wieder normal aufgenommen hat. Im
Normalfall braucht es dazu keine speziellen Mittel.

Es lohnt sich, bei diesem Neuanfang neue gute Essgewohnheiten einzuiben und nicht in
alte Unsitten zurickzufallen.

Die Gewohnheit, viel zu trinken, behalten wir am besten bei. Giffe meiden wir nach
Méglichkeit weiterhin.



