Upplysingar um fostu og hvernig vid notum hana

Fasta er ord yfir pad ad borda ekki mat. Drekka bara vatn i akvedinn tima. Lengd
timans er sidan pad sem hver og einn parf ad finna hja sér hvad hentar.

Finndu pina tegund a fostu og fastadu a pinn hatt.

A namskeidinu ,Allt er pegar prennt er” erum vié med freedslu um féstur og
hvernig vid tileinkum okkur paer. Maelum med ad hver og einn tileinki sér sina
fostu, med pvi eru meiri likur & ad halda peer ut.

Tileinka sér sinar fostur:
Vid byrjum rélega ad fasta.

Vid meelum med supu i hadegis- og kvoldmat fyrstu tvo manudagana og sidan
sidustu tvo manudagana ad fasta i 24 tima.

pad verdur freedsla medan a namskeidinu stendur um avinninginn sem fostur
geta haft.

Af hverju fasta?

Meltingin parf hvild. Med pvi ad hvilda kerfid pa getur likaminn losad sig vid
Ozeskileg efni s.s. bolgur og eiturefni. Minnkad bjug og ,endurstillt kerfid”. Ad
fasta i einn til tvo daga med pvi ad drekka adeins vatn getur hjalpad til vid ad
orva efnaskiptin og endurnyja frumumyndun.

Manudagur nr 1 og 2 — fasta med 500 hitaeiningum

Morgunmatur:
KI 10 Kaffi/te, 1 tsk kollagen og rjomi.
Vatn einnig ma fa sér hreint sédavatn.

Kl 12 Hadegi er val um tvennt — vatn eda graskerssupa* — greenmetissupa**. * og
** uppskriftir aftast a pessu bladi.

KI 14 Millimal: 200 gromm af nidurskornu graenmeti (spergilkal, gurku, selleri og
réfur) i nestisboxi til ad gripa i ef pid finnid fyrir blédsykursfalli.

Kl 17 Seinna millimal: eitt epli



KI 19 Supu diskur

Hver og einn parf ad meta hvernig fosta er valin til ad nota i framtidinni.
Manudagar nr 3 og 4 - Vatnsfasta

Fastad med vatni fra kvoldmat a sunnudegi (bordid supu i kvoldmatnum)
fram a kvoldmat a manudegi pa er bordad supa.

Vatnsfasta

Vatnsfasta' er ekki flokin og pad eina sem er neytt er vatn og ekkert annad svo
sem fost faeda a peim tima sem fastan a sér stad.

Vatnsfasta getur ytt undir pyndarlosun, styrkt 6naemiskerfid og talid hjalpa til vid
ad haegja a oldrun likamans. Vatnsfasta er talin 6rugg og ahrifarik en jafnframt
parf ad fara rétt ad fostunni.

Mikilveegar upplysingar

Vatnsfasta er ekki fyrir alla og alls ekki einstaklinga med undirliggjandi sjukdéma,
barnshafandi konur og einstaklinga sem eru of Iéttir.

Ef pid erud a lyfjum eda med sjukdédm — mikilvaegt ad fasta svokallad 500
hitaeiningar & dag. Eda hafa fostuna eins og i viku 1 og 2.

Allir sunnudagar

Sunnudagurinn: i kvéldmat er [étt maltid til ad undirbua féstuna.

Hugleida og verid medvitud/adur ad pad tekur a ad fasta, pegar pad kemst i vana
er pad eins og pad sé ytt a on takka i likamanum — svona eins og pegar tolvan
okkar er endurraest. bvi geta fostur verid best geymda leyndarmalid a pessu
namskeidi. Vid munum aefa okkur i 16/8 fostum og er pad sett inn i programmid.
Par sem morgunmatur er timasettur. Sumum henta best ad fasta 14/10 og vid
notum pad lika i programminu. Finnum leidina ad okkar fostu og hvada fasta
hentar hverjum og einum. Pad er engin ein regla til nema su ad hvila kerfi® sem
mest med pvi ad sleppa feedu i akvedin tima eda lagmarka hana.

! pytt. https://www.healthyandnaturalworld.com/water-fasting/?
fbclid=IwAR26ydF8YIBR QfuxSCAJUt5Rj2K91-gL3RFGO y9ghgK4uWemPRRRD9 ow
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Huglaegur avinningur

Ad vera ekki sifellt ad hugsa um mat. Nota hugarorkuna annad t.d. ad hugleida
og fékusa a pau markmid sem vid hofum einsett okkur ad na. Finna tengingu vid
okkur sjalf og drauma okkar.

Fasta er ekki fitubrennsla pvi vid erum ad laera inn a rétt mataraedi sem mun
hjalpa okkur ad starta efnaskiptunum. Fasta er taekni til ad stilla hugann og hafa
hann i fokus og par med na betri arangri.

Vidbaettur drykkur

Volgt vatn med ferskum sitronusafa, cayenne pipar og hunangi i volgt vatn (ad
morgni) @ medan a fostunni stendur.

Med bestu kvedjur
Beta og Albert
Fraedsla inn a alberteldar.com
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