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Fastenbrechen und Aufbautage

Einer meiner Lieblingsdichter, George
Bernard Shaw, hat zum Thema
Fastenbrechen und Aufbauzeit einen
absolut passenden Satz von sich
gegeben ...

Jeder Dumme kann fasten,
aber nur ein Weiser
kann das Fasten richtig abbrechen.

(George Bernard Shaw)

Naturlich ist das korrekte Fastenbrechen und die darauf folgende sorgfaltig
durchgefihrte Aufbauzeit eigentlich gar nicht schwierig, aber trotzdem
tappen in dieser Phase leider immer wieder viele Leute direkt kraftig in die
alte Futter-Falle. Da lockt plétzlich ein FuUnf-Gange-Menl oder eine dicke Tafel
Schokolade ...

Ein frihzeitig ausgearteter Futter-Anfall wird jedoch mit ziemlicher Sicherheit
jede Menge aulRerst unangenehme kdérperliche und auch seelische Folgen
haben! Magenkrampfe, Koliken, Kreislaufzusammenbriiche, rapide
Gewichtszunahmen, die zum fatalen Jo-Jo-Effekt filhren und das elendige
Gefuhl, dass alles vergebens war. ALSO: Finger weg von den Verfuhrern!

Deine Verdauungsorgane mussen sich namlich nach dem Fasten erst ganz
langsam wieder an ihre tagliche Arbeit gewdhnen, da der ganze Verein ja
wahrend deiner Fastenkur seinen Jahresurlaub genommen hat.

Lange der Aufbauzeit: Anzahl der Fastentage geteilt durch 3

Beispiel: 21 Fastentagen sollten mindestens 7 Aufbautage folgen

Kurzfaster sollten - unabhéngig von dieser Formel - mindestens 2 bis 3 Aufbautage
durchfuihren, um den Stoffwechsel nicht zu arg zu strapazieren. Fur Langzeitfaster gilt, je langer
die Aufbauzeit in die Lange gezogen wird, um so besser. Um so schonender kann sich der
Stoffwechsel langsam wieder an seinen normalen Arbeitsalltag gewthnen. Langzeitfaster sollten
jedoch mindestens die Aufbautage durchfuhren, die sich aus der obengenannten Formel ergeben.

Die wichtigsten Regeln fur die Aufbautage

(... am besten halst du diese Regeln auch im Alltag bei ...)

» nur kleine Portionen essen

» Jeden Happen gut zerkauen (bis sich nur noch Flussiges im Mund befindet)

» Langsam essen (moglichst nach jedem Bissen Gabel weglegen)

» Bewusst das Essen geniel3en (keine Unterhaltung, kein Fernsehen, Kein Buch, etc. ...)
» aufhdren mit dem Essen, wenn du satt bist



Dein Darm kommt nach dem Fasten erst wieder richtig in Schwung, wenn er
gut geflllt ist. Abfuhrmittel wie Glaubersalz oder Rizinusdl sind ab jetzt nicht
mehr erlaubt. In der Regel "fluppt" es mit der Verdauung ganz von selbst so
ab dem 2. oder 3. Aufbautag wieder ganz muhelos. Falls du jedoch nach wie
vor Probleme mit einem regelméaRigen Stuhlgang haben solltest, versuche es
einfach mit eingeweichten Backpflaumen zum Frihstick, mit 2 Teel6ffeln
Leinsamen zu jeder Mahlzeit, Musli, Sauerkrautsaft, Buttermilch, ausreichend
Bewegung und Gelassenheit.

Es kann auch sein, dass du dich in den ersten Tagen nach dem Fasten etwas
schlapp fiuhist, leicht miude wirst oder dein Kreislauf etwas am Boden hangt.
Das hangt damit zusammen, dass dein Kdrper plétzlich wieder ungeféahr ein
Drittel seiner Kraft fir die Verdauungsarbeit einsetzen muss und auch daran
muss er sich halt erstmal wieder gewdhnen. In der Regel ist diese kleine
Krise aber bereits ab dem 3. Aufbautag vorlber.

Vorschlag fur die Aufbautage:




