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Fasten ist eine super gute Vorsorge in Zelten des
Uberflusses. Optimalerweise ori
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BEIM FASTEN GONNEN WIR
UNS MAL WENIG BIS NICHTS

Einzelne Fastentage sind beste Erholungs-
und Urlaubstage fiir unseren Organismus.
Genauso gesund ist es auch, wenn wir re-
gelmaBig 12 Stunden zwischen dem letzten
Essen und der ersten Mahlzeit am anderen
Tag nichts ,futtern”. Absolute Ruhephase flr
den Stoffwechsel und die Verdauung. Das
tut so richtig gut und ihr werdet sehen, wie
ihr besser schlaft und am anderen Tag auch
viel besser ausseht. © Die einzelnen Fasten-
tage sind im Prinzip die Voll- und Neumond-
tage jeden Jahres. Gestaltet euch an diesen
Tagen einen basischen Tag mit allem Drum
und Dran oder trinkt und |6ffelt nur selbst-
gepresste Safte und frische Gemusebrihen.
Unbedingt auch einen Leberwickel einbau-
en! Am besten zwischen 13 und 15 Uhr. Sonst

auch gerne zu einer anderen Zeit an diesem
Fastentag. Hauptsache ihr macht es. Tut gut!

Genug trinken bitte! An die 40 ml pro kg
Koérpergewicht an Wasser und guten Tees
und als Tee eignet sich zum Beispiel eine
Mischung aus: Birkenblatter, Melissenblatter,
Goldrute, Lindenbliten, Brennesselblatter
und etwas Pfefferminze.

Fasten repariert immer und das brauchen wir,
wenn wir gesund alter werden wollen!
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