Faste Tracy Rishton

Selve fasten kan forega pa flere mater:

1. Vannfaste. Da drikker du vann i Igpet av dagen, kaldt eller kokt, varmt eller lunkent.
F@r du gar i gang med en vannfaste ma du trappe ned pa mat og kaffe i dagene fgr
selve fasten, slik at du de to siste dagene fgr vannfasten spiser grgnnsaker/supper og
frukt. Dette for a forberede kroppen pa selve fasten. Dette kan vaere tgft, spesielt de
2-3 fgrste dagene, da kroppen avvenner seg de vanlige rutinene med mat og
koffeinholdig drikke. Etter de f@rste dagene blir det enklere. Mange forteller om gode
forandringer og helbredelser etter vannfaste. Huden og gynene vil bli klarere feks. Du
kan oppleve a fa mer energi bade under og etter en vannfaste. Vannfasten kalles ofte
en Jesus-faste. Ved sykdom/medisinbruk ma du alltid konsultere din lege fgr du gar i
gang med en vannfaste. Innta noen «korn» himalayasalt om du fgler deg slapp. Det
hjelper pa a opprettholde eletrolytt-balansen i kroppen.

2. Juicefaste. Ogsa her kan det vaere godt a trappe ned pa vanlig mat og erstatte det
med supper/smootier 1-2 dager fgr juicefasten. Juice (av grennsaker og litt frukt)
som du lager selv er absolutt a anbefale. Her er det ogsa viktig a drikke mye vann i
Ippet av dagen.

3. Faste fra 1 eller flere maltider i Ippet av dagen kan ogsa veere en faste. Du kan ogsa
spise gronnsaker og frukt, som salat eller kokte eller suppe. Dette kaller vi en Daniel-
faste.

4. Faste fra andre ting eks.internett, TV osv kan ogsa anbefales.

For hver gang du har en 24-timers faste, 3 dagers faste eller lengre faster, vil det bli lettere
og lettere. Ha alltid vann, varmt vann eller farris tilgjengelig og for handen. Drikk til du er
utgrst, men ikke la det ga sa lenge mellom hver gang du drikker at du far fglelsen av a bli helt
utterket!

Blir du slapp, innta litt Himalaya (rosa) salt. Det hjelper pa elektrolyttbalansen i kroppen.

Det er et andelige aspekt ved a faste fra mat. Der far vi hjelp og trgst ved Guds ord. Det er
interessant & merke seg at alle de store religionene er enige om faste, i bade jgdedom,
kristendom og islam, er faste en sentral del av det andelige livet.

Den psykologiske effekten av en faste er ogsa betydelig. Det at du vet at du for kortere eller
lengre perioder kan klare deg uten a spise, gjgr at du fgler deg sterkere.

Ved vannfaste er det vanlig a oppleve 1. eller 2. dagen som vanskelig, med sultfglelse
(ghrelin) som roper hgyt. Samtidig kan du kjenne deg slapp, frysen, irritabel osv. Ved 3.
dagen (som regel) avtar det og du vil ikke oppleve a kjenne pa sult lenger. For hver dag som
gar vil det bli lettere og lettere.

Nar du skal bryte fasten, start forsiktig med litt juice eller lett fordgyelig frukt. Hvis du ikke er
vant med faste, er det lurt a starte med periodisk (intermittent) faste. Dvs: gradvis gke
«vinduet» du ikke spiser, slik at «spisevinduet» blir kortere, sakalt 16/8 eller 18/6 vindu.



F.eks.: siste maltid kl. 18 og sa faster du til frokost, f.eks. kl. 08. Da faster du i 14 timer.

Deretter gker du tiden du faster enten pa morgen eller pa kvelden. Noen spiser aldri frokost,
og faster til kl 12 eller lengre hver dag. Siste maltid kan veere middag kl 17. Da blir det bade
mindre maltider og selvfglgelig mindre inntak.

For a stagge sulten bgr du alltid ha vann tilgjengelig. Rent vann, farris av og til, kokt vann.
Innta noen «korn» himalayasalt om du fgler deg slapp. Det hjelper pa a opprettholde
eletrolytt-balansen i kroppen.

Lykke til med fasten
Anbefalt lesing:

1. Bibelen, bruk en bibel-ordbok og ga pa jakt etter ord og avsnitt om faste.

2. Fastens ABC av Dr. Franklin Hall. Lite hefte med undervisning om faste, hva hvorfor
og hvordan, med mange vitnesbyrd om fordeler ved faste.

3. The Jesus fast av Lou Engle



