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lhr Start in die Saftkur

Sie mochten etwas fur lhren Korper tun, doch oft fehlt die
Zeit? Diaten treiben Sie in den Wahnsinn? Mudigkeit und
Tragheit sind stetige Begleiter? Ab jetzt nicht mehr!

Wir begleiten Sie 7 Tage lang durch lhre Saftkur. In diesem
Kochbuch und Ratgeber finden Sie alles, was Sie zum
Durchstarten bendétigen.

Mit der beliebten Art des Saftfasten ist es lhnen moglich,
schnell und gesund lhren Korper zu reinigen und mit wenig
Aufwand viel far Sich heraus zu holen. Saftfasten verlangt
etwas Vorbereitung, doch mit der Anleitung dieses Buches
wird es fur Sie zum Kinderspiel.

FUr den Erfolg des Saftfastens ist es wichtig seinen Korper
sanft darauf vorzubereiten und moglichst frische Zutaten zu
verwenden. Um auch auf der Arbeit oder unterwegs nicht zu
einem Fertigsaft greifen zu mussen, finden Sie in diesem
Buch leckere pulverisierte Rezepte zum Mitnehmen.

Saftfasten ist eine sanfte Form des Fastens bei der neben
Wasser auch Tee und Obst sowie Gemusesafte erlaubt sind.

Die Vorbereitung ist eine der wichtigsten Bestandteile des
Saftfasten. Neben einem guten Entsafter empfiehlt es sich
das Saftfasten in einen ruhigeren Zeitraum zu legen, da zu
Beginn leichte Kopfschmerzen durch den Entzug von Zucker
und Konservierungsstoffen auftreten konnen. Des Weiteren
konnen Probleme mit der Verdauung auftreten.



Durch Saftfasten wird der Korper entlastet und das
naturliche basische Gleichgewicht wieder hergestellt. Der
Nebeneffekt durfte ein leichter Gewichtsverlust sein, dieser
beruht jedoch auf dem Wassermangel nicht auf der
Verbrennung von Fettstoffen des Korpers. Daher st
Saftfasten fur das Abnehmen weniger geeignet.

Wer Uber die 7 Tage hinaus Saftfasten mochte, sollte dies
unter Absprache des Hausarztes angehen.

Damit Ihnen die Zubereitung der richtigen Safte, Smoothies
und Suppen leichter fallt, empfehlen wir Ihnen dieses Buch.

Viel Spals beim Entsaften und guten Appetit.

Warnung Nicht far Diabetiker geeignet!
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Der Einlauf

Schon seit jeher hat der Einlauf einen hohen Stellenwert.
Der Korper scheidet bei einer Fastenkur ununterbrochen
Giftstoffe sowie EiweilSzerfallsprodukte in den Darm ab. Es
gleicht einem standigem Prozess des Ausscheidens.

Wird Ihr Darm dabei nicht unterstitzt und ausgespult, so
konnen diese Abfallprodukte wieder in die Blutbahn
gelangen und zu Kopfschmerzen oder Ubelkeit fihren.
Dadurch wird der Einlauf zu einer wichtigen Funktion ihrer
Kur. Durch das sanfte EinflielSen des Wassers, wird der Darm
gedehnt und die Darmperistaltik in Gang gesetzt. Der
unnutze Darminhalt wird herausgelost und schonend
abtransportiert.

Ein Blick in die Toilette lasst viele Menschen erschrecken. Es
kann nach einigen Tagen des Fastens zur Ablosung der
oberen Zellschicht lhrer Darmschleimhaut kommen. Diese
Strukturen gleichen oft Wurmern vom Aussehen her, sind
jedoch ein gutes Zeichen der Reinigung lhres Darmes.

Das passende Einlaufgerat erhalten Sie in jeder Apotheke
und auch in gut ausgestatteten Reformhausern.

Bei Amazon finden Sie schon fur wenig Geld geeignete
Einlaufsets.

Benutzen Sie zum Einfuhren des Schlauchs Gleitmittel. Dazu
eignet sich auch ganz normales Sonnenblumendl.

Die Wassertemperatur sollte angenehm warm sein.



Wahrend des Einlaufs konnen Sie sich auf die Seite oder den
Bauch legen.

Versuchen Sie das Wasser fur 5-10 Minuten drinnen
zubehalten und dann zur Toilette zu gehen.

Achten Sie darauf am Tag des Einlaufs immer eine Toilette in
der Nahe zu habe



Die Vorbereitung

Schauen Sie zuvor, dass Sie alles im Haus haben, was Sie
uber die Woche brauchen werden. Neben einem Entsafter
brauchen Sie frisches Obst und Gemuse sowie zuckerfreie
Tee Sorten. Pro Tag empfiehlt es sich 5-8 Safte zu trinken.

Bedenken Sie jedoch, dass reine Obstsafte sehr viel
Fruchtzucker enthalten konnen und dadurch
abwechslungsreich mit Obst, Gemuse und Krautern
experimentiert werden darf.

Feste Nahrstoffe sind in den nachsten 7 Tagen fur Sie nicht
von Bedeutung. Alles was Sie benotigen, erhalten Sie durch
Ihre Safte.

Des Weiteren empfehlen wir lhnen ein Einlaufgerat, um
lhren Darm bestmoglich bei der AusstofBung der Giftstoffe zu
unterstitzen.



Der Wochenplaner

Mit einem Plan kommt man nicht nur deutlicher leichter
durchs Leben sondern auch durch eine Diat. Aus diesem
Grund mochten wir I|hnen an dieser Stelle einen
Wochenplaner aushandigen. Klicken oder kopieren Sie
einfach den Link und Sie konnen den Plan downloaden.

Beachten Sie dabei genug Dosen parat zu haben. Das ganze
Essen fur die Woche muss schlieBlich kdhl und dicht
verschlossen werden.

Hier geht es zu lhrem Wochenplaner:
https://cutt.ly/noEb2X (in Grol3) - Auf nachster Seite in klein.
Falls Ihnen der Wochenplaner gefdllt oder Sie

Verbesserungsvorschlage haben, so schreiben Sie uns diese
doch bitte einfach unter: info@ml-Verlag.de
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