Kom ihdg att dricka tillrackligt

Man bor dagligen dricka totalt ca 2-3 liter
vatten per dag. Inta dryckerna rumsvarma
och klunkvis. Som torstslackare mellan mal-
tiderna rekommenderas kall- eller brunns-
vatten (minst 1 liter per dag). For att framja
den renande verkan och balansera magens
funktion kan man tillsatta Molkosan. Ett
rikligt vatskeintag skoljer organismen och
underlattar tillvaron. Dryckerna bor “tuggas”
eller blandas med saliv vars matsmaltning-
senzymer férebygger magbesvar.

Symptom i borjan av fastan

Under de forsta dagarna bérjar organismen
tara pa sina reservnaringslager och detta kan
ge fastesymtom.

Symtomen kan vara olika slags vark, illa-
mdaende och kraftldshet. Det finns ingen or-
sak att 1ata sig skrammas av dem. Det kanns
lattare om du forsoker férsnabba @mnesom-
sattningen exempelvis med latt motion (som
yoga och utevistelse) - pa detta satt avlags-
nas slaggen snabbare.

Frusenhet &r en naturlig foljd av det mins-
kade energiintaget. Latt motion motverkar
ocksa frusenhet da varme produceras nar
man ror pa sig.

Sahar kan du gora for att ma battre under
fastan:

- drick mycket vatten

- gor tarmskaljningar

- vistas utomhus

- bada bastu

- ta bad

- torrborsta kroppen

- sov och vila tillrackligt

- gor avslappningsévningar, ta massage och
andra vardformer

- en tesked honung eller ett par skedar surm-
jolk kan underlatta om man mar daligt

Efter de tva, tre forsta fastedagarna kanner
sig de flesta redan battre och lattare.

Avslutning av fastan och
atergang till det normala

Avslutningen av fastan &r ett utmanande
men viktigt skede. Fastan bor avslutas
langsamt (ca 4 dagar) da en snabb over-
gang till fast naring kan orsaka matsmalt-
ningsproblem.

- At sma mangder i borjan.

- Tugga maten noggrant.

- Drick tillrackligt. Du kan fortsatta anv-
anda Molkosan som stéder magens verk-
samhet.

- At inte mera an vad din mage formar
smalta. Nar du ater langsamt och njut-
ningsfullt blir du ocksa matt redan av en
liten portion.

- At helst mat med betoning pa vegeta-
riska ingredienser som apple, riven morot,
gronsakssoppa, blabér etc.

Efter fastan ska man inte langre gora
tarmskéljningar. Tarmverksamheten nor-
maliseras inom nagra dagar efter att man
borjat ata normalt.

Mera anvisningar om fastan och tiden da
man vanjer sig vid att dta igen: paasto.fi
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Fastans syfte ar att rena organismen och avldgs-

na slaggamnen fran dmnesomsattningen. Om du
fastar for forsta gangen ar det speciellt viktigt att
folja anvisningarna.

En frisk, vuxen manniska kan fasta utan problem.
Fasta rekommenderas inte for vaxande barn och
inte heller for gravida eller ammande modrar.
Personer som anvander mediciner regelbundet
bor alltid diskutera fastan med sin lakare.

Vogels Fastepaket racker till en femdagars fasta
men fastan kan forlangas till exempelvis sju
dagar; i detta fall behovs mera safter. Under en
femdagarsfasta borjar kroppen redan forbruka
dverskottslagret eller med andra ord fettvavna-
den.

Forberedelse for fasta

Tank dver din egen attityd for att lyckas med
fastan. Forbered dig alltsa psykiskt innan du inle-
der fastan.

Forsok Idamna bort njutningsmedel (kaffe, tobak,
alkohol) en vecka innan du inleder fastan. Drick
mycket vatten.

At lattare och minska pa portionerna under
veckan innan du borjar fasta. At mera grénsaker,
frukt och fullkornsprodukter. Naringsfibrerna i
dessa underlattar tarmens verksamhet och re-
ning. Undvik tung, fet och s6t mat.

Tarmtdmningen inleds 2 dagar fore
fastan

Blanda tva kvéllar innan fastan inleds en matsked
linfron och tre strimlade torkade plommon i ett
glas vatten. At linfréna och plommonstrimlorna
och drick blotlaggningsvattnet pa tom mage fol-
jande morgon for att fa magen igang.

Tarmtémning och tarmskéljningar

Det ar bra att fa tarmen sa tom som mojligt
innan fastan inleds. Man bor ocksa se till att
tarmen fungerar ocksa under sjalva fastan.
Pa sa satt forebyggs eventuella besvar som
huvudvark och trotthet under fastan.

Kvallen innan fastan borjar skoljs tarmen
med hjalp av tarmskéljningspasen som foljer
med fastepaketet. Skéljningen gors dagligen
ocksa under fastan, det underlattar eventuel-
la symtom som fastan medfor.

For att tomma tarmen kvallen innan fastan
inleds kan man alternativt anvanda glauber-
salt (fran apoteket) eller nagot annat milt
laxativ, men det ar inte nddvandigt om man
féljer ovan ndmnda férberedelseanvisningar.

Efterhand som fastan framskrider renar tarm-
skoljningen, piggar upp gor det lttare att
fasta. Det kan kannas konstigt férsta gangen
du gor en tarmskéljning, men du marker
snart att det &r Iatt och att skéljningen har en
positiv verkan.

Gor skéljningen sa har:

Fyll pasen med ljumt vatten och hang den
pa minst en meters hojd. Smoj in slangens
munstycke med vaselin eller Bioforce Creme.
Slangens munstycke placeras forsiktigt i and-
tarmsoppningen och efter detta far vattnet
rinna fritt in i andtarmen.

Nar det bérjar kannas spant i tarmen avbyter
du vattentillstrémningen och satter dig ner
for att tomma tarmen. Det &r bra att massera
magen latt under tarmskoljningen.

Stallningen man intar under skéljningen va-
rierar. De flesta fastare upplever att det ar bra
att ligga pa vanster sida, men man kan ocksa
gora skoljningen sittande pa wc-stolen.

Tarmskéljningspasen rymmer 1,5 liter vatten.
Det beror pa tarminnehallets mangd om vatt-
net ryms i tarmen pa en gang eller om man
maste ta proceduren i flera omgangar.
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Fem dagars fasteprogram

Frukost

2 dl utspadd Biotta Granatapplejuice

(1 dl juice + 1 dl vatten)

2 dl ljumt brunns- eller kdllvatten med en
tillsats av 1 msk Molkosan

1-2 dl Ortte

5-10 droppar Cynaraextrakt

Mellanmal
Ortte

Lunch

1,5 -2 dI Biotta Morots- eller Tomatsjuice

2 dl Herbamare vegetabilisk buljong (Obs! 1
tarning ger 5 dl fardig buljong)

5-10 droppar Cynaraextrakt

Mellanmal
Ortte

Middag

2 dl Herbamare vegetabilisk buljong (lag
salthalt)

1,5-2 dl Biotta Ananasjuice eller Daily
Veggies-juice

5-10 droppar Cynaraextrakt

Kvallsmal
1-2 dl Ortte

Det ar bra att spada ut safterna med vatten
om de kanns for starka. Basiska safter neut-
raliserar surhetstillstandet som uppkommer
under fastan.



