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Wir starten am 15.06.26 um 8Uhr bej uns in der Praxis!
An diesem Tag werden wir uns kennenlernen und vor Ort
besprechen, wie die weitere Planung aussieht.

Die ersten beiden Tage, d.h. Montag den 15.06.+ Dienstag
den 16.06.26, werden sogenannte Vorbereitungstage fur das
eigentliche Fasten sein,

Wir werden leicht verdauliche Nahrungsmittel zu uns
nehmen, wie z.B. Kartoffeln, gedunstetes Gemuse, Reis u.a.
und bereits auf Alkohol und SuBigkeiten sowie
Fertigprodukte verzichten.

Am dritten Tag, Mittwoch den 17.06.26 geht dann das
eigentliche Fasten los:

Wir nehmen am Morgen ein Glas Saft zu uns und im
weiteren Tagesverlauf einen Teller Bruhe.

An den ersten Tagen kann auch gerne ein kleiner Becher
weiBer Joghurt zu sich genommen werden.

Wir treffen uns jeden Tag von 8-gUhr in der Praxis und
Jeweils mittwochs nachmittags werden wir zusammen eine
kleine Wanderung unternehmen, Details werden wir vor Ort
noch absprechen,

Am Freitag, den 26.06.26 brechen wir das Fasten dann
gemeinsam, zumindest die, die bis dahin durchgehalten
haben.

Traditionell nimmt man als erstes ein Stuckchen geriebenen
Apfel zu sich, um den Verdauungstrakt nicht zu Uberlasten.

Spuren Sie dann in sich hinein und nehmen das zu sich, was
lhnen gut tut, Sie werden staunen, was sich alles verandert
hat wahrend der Fastenkur!

Ich stehe natUrlich fUr Ihre Fragen zur Verfugung, oftmals ist
es so, dass Medikamente gegen hohen Blutdruck oder auch
Diabetes wahrend der Fastenkur reduziert oder pausiert
werden kénnen!



