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Die Aufbauzeit sollte 5 bis 7 Tage betragen. Solange braucht Dein Verdauungssystem,
um wieder voll funktionstiichtig zu sein. So kann es auch bis zum fiunften Tag dauern,
bis Deine Ausscheidung wieder von allein lauft. Sollte es bis dahin nicht spontan
klappen, helfen Sie mit einem Einlauf oder anderen Methoden nach.

Die momentane Sensibilitat Deines Korpers kannst Du langer erhalten, wenn Du
moglichst Natur belassene Lebensmittel isst und auf Fertigprodukte verzichtest. Sei
sparsam mit Salz und Zucker. Beginne jede Mahlzeit mit etwas Frischem. Achte
darauf, was Dein Kérper gut vertragt oder was zu Blahungen und Véllegefiihl fihrt.
Der Neustart des Essens sowie das gute Korpergefiihl bietet jetzt dafiir eine glinstige
Gelegenheit. Das gilt insbesondere auch fiir Menschen mit Neigung zu
Nahrungsmittelunvertraglichkeiten und Allergien. Wenn Du jetzt schrittweise zu
normaler Erndhrung zuriickkehrst, kannst Du beobachten nach welchen
Nahrungsmitteln erneut Symptome auftreten und diese dann wieder weglassen.

Vor allem fur Menschen mit schwacherer Verdauungsleistung die Empfehlung:
langsam zu essen. Hierin liegt ein grofles Geheimnis fiir den Erfolg angestrebter
Veranderungen. Das Sdttigungsgefiihl setzt erst 20 Minuten nach der Mahlzeit ein.
Indem Du einfach nur langsamer isst, nimmst Du bis zu 20% weniger zu Dir. Damit
héalst Du Dein neues Gewicht viel leichter oder setzen den Abwartstrend sogar fort. Da
es nicht so einfach ist, sich im Alltag daran zu erinnern, machen Sie sich ein kleines
Hinweisschild und stelle es auf Deinen Esstisch.

Die Veranderung von Gewohnheiten braucht Zeit. Plane dies von Beginn an ein.
Gesundheit ist kein statischer Zustand, den Du einmal erreichst und dann alles dem
Selbstlauf iberlassen kannst. Es ist vielmehr ein Prozess, in dem Du Dein Leben lang
Hohen und Tiefen erleben wirst, in dem es mal besser lauft und mal weniger gut.
Wichtig ist, dass Du dabei bleibst. Als Unterstiitzung dafiir ein paar Prinzipien fiir eine
erfolgreiche Aufbauzeit und dartiber hinaus.

Plane auch fiir das nachste Jahr wieder eine Fastenzeit fiir Dich ein. Du kannst es Dir
z.B. zur Gewohnheit machen, einen Safttag pro Woche oder pro Monat festzulegen. Es
wird Dein Leben dauerhaft bereichern, Deine Genussfihigkeit steigern und zu mehr
Balance und Harmonie fithren.
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Jeder kann zaubern,

Denn:

Jeder kann seine Ziele erreichen Wenn er denken kann,
Wenn er warten kann,

Wenn er fasten kann

H. Hesse

5+ 1 Prinzipien

1. Beginne jeden Tag mit Frischem und Lebendigem!
-> klares Wasser
> einem Apfel, einer Kiwi, einer Paprika ete.

2. Iss achtsam. Kaue griindlich. Genief3e!
-> In angenehmer Umgebung, langsam und in Ruhe, voller Wonne

3. Bleibe bewusst, bei allem, was Du isst!

-> Essen Sie nicht, weil etwas herumsteht, die Zeit dran ist oder aus Hoéflichkeit.
Respektieren Sie Ihren Korper.

-> Welche Qualitidt an Nahrung darf in Ihren Koérper?

-> Welche Konsequenzen hat meine Kaufentscheidung?

4. Achte auf Deine Grenzen! NEIN zu Keks & Co. = JA zu Dir selbst

-> Ube Dich darin, bei Einladungen zu Keksen und Kuchen freundlich Nein zu
sagen. Wenn es leicht fallt, kannst Du auch wieder Ja sagen.

-> Gehe gesattigt Einkaufen. Alles was Du in den Korb legst, wird auch gegessen,
friher oder spater.

5. Bleib neugierig und offen!

= Eoobachic tind criarsehiciBein Ess crhaliennBeinE st Gedanke RitmidE e i
emotionales Essen. Du wirst Staunen, was es da Spannendes zu entdecken gibt.

-> Koste mutig Neues, Unbekanntes, andere Kochkreationen, bereicher Deinen
Schatz an Geschmackserlebnissen.

Ergidnze die Wertschopfungskette der Produkte >> Erzeuger -> Teller mit einer
Wertschatzungskette Deines Selbst >> Erzeuger -> Dein Kérper -> Du
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