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DEINE GANZHEITLICHE 3 TAGE SAFTKUR IM ÜBERBLICK

TAG 1

09 Uhr: Rehab

12 Uhr: Life Blood

16 Uhr: Rehab

20 Uhr: The Radiator

TAG 2

09 Uhr: The Radiator

12 Uhr: Life Blood

16 Uhr: Run, Forest

20 Uhr: Supergreen

TAG 3

09 Uhr: The Radiator

12 Uhr: Magic Mushroom

16 Uhr: Life Blood

20 Uhr: Equalizer

1 TAG VOR START

18 Uhr: Last solid food
and Burning Man Shot

DER TAGESPLAN

DIE VORBEREITUNG
Versuche, am Vortag kleinere Mahlzeiten aus überwiegend Obst und Gemüse und nur bis 18 Uhr zu essen.
Durch eine gleichzeitig erhöhte Zufuhr von Wasser unterstützt du schon vorher den Detox-Prozess.

DAS FASTENBRECHEN
Mit einem Apfel kannst du sowohl die Darmbewegung als auch Magensäurebildung wieder anregen, die während des Fastens 
reduziert waren.
Im Anschluss ist es wichtig, deinen Darm erst langsam wieder an feste Nahrungsaufnahme zu gewöhnen; Flüssignahrung wie 
Suppen und Smoothies ist hierfür empfehlenswert.
Probiotika wie DALUMA's Biotic 20/5 Billion und aktive Kombucha Kulturen können dir außerdem helfen, dein Darm-Mikrobiom
nach dem Reset durch das Fasten längerfristig zu stärken .

Zum Saftkur-Guide im Blog

KALTGEPRESST | HPP | VEGAN | OHNE ZUCKERZUSATZ | PLA 

https://daluma.de/blogs/magazine/saftkur-guide-so-gehts

