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Aufbau heilst Rlckschaltung - von der Energiegewinnung aus Korperdepots auf
Energiegewinnung durch die Nahrung. Dies ist wieder eine Zeit der Umstellung, fur
die Dein Korper einige Tage braucht. Auch wenn Du das Geftihl hast, jetzt alles

Mogliche essen zu wollen und die Lust auf kulinarische Geniisse hoch ist - Dein Magen

-Darmsystem braucht Zeit, um wieder voll arbeiten zu kénnen. Daher kann es
schwieriger sein, richtig abzufasten, als gar nichts zu essen. Aber gerade in den
nachsten 3 bis 4 Tagen legst Du den Grundstein fiir die kommende Zeit. Deshalb wird
die Rickkehr vom Abenteuer ebenso als eine Schwelle gesehen - die 2. Schwelle.
Daher unsere Empfehlung: Finde ganz behutsam und bewusst den Wiedereinstieg ins
Essen. Hierzu ein paar wertvolle und wichtige Tipps:

 Issam ersten Tag maximal 500 kcal (s. Plan).

« Steigere die tagliche Kalorienmenge behutsam um 200-300kcal pro Tag.
« Esse langsam, und kau deutlich langer als sonst.

« Verzichte mindestens in den ersten 5 Tagen auf Fleisch und Wurst.

« Sei sehr sparsam mit Fett und Zucker.

« Trinke weiterhin viel.

« Genief3e alles, was Du isst.

« Beweg Dich regelmaRig an der frischen Luft.

Der heutige Tagesplan ist eine Richtlinie, die den Rahmen absteckt. Optimal ist es,
wenn Du Dich genau an den Plan haltst. Natiirlich kannst Du vergleichbare

Nahrungsmittel essen. Achte aber darauf, 500 kcal nicht zu Uberschreiten

Heute ist auch der Tag, Bilanz zu ziehen:

Wie fiihlst Du Dich nach Deiner Fastenwoche (korperlich, geistig, emotional)?
Wie viel an Gewicht hast Du verloren?

Haben sich koérperliche Beschwerden gebessert? Welche?

Was waren die wichtigsten Erfahrungen und Erkenntnisse, die Du wahrend der
letzten Tage gewonnen hast?

Schépfe aus Deinen positiven Erlebnissen Kraft, um eine ebenso erfolgreiche
Aufbauzeit zu meistern. Denn je klarer Du Dich an die Empfehlungen héltst, desto
langer wirst Du das angenehme Korpergefiihl der letzten Tag genief3en kdnnen.
Vielleicht liest Du ein Buch tiber vollwertige Erndhrung oder probierst mal den
Geschmack von neuen Lebensmitteln. Es gibt viel zu entdecken!
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