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SISSEJUHATUS

Aina kehvemaks muutub inimeste tervis. Me s60me liiga palju ja valimatult. Ahvatlused on
vaga suured.

Uheks voimaluseks enda toitumisharjumusi muuta ja tervist parandada on paastumine. See
on muutumas tdnapéeval viga populaarseks ravimeetodiks.

T66 eesmirgiks on uurida paastu olemust, natuke ajalugu ja millised on vdimalikud
paastumise viisid. Kas on voimalik liihiajaline ja pikem paast. Miks me peaksime paastuma, kuidas
see mojutab positiivselt meie organismi.

To6 eesmirgiks on anda positiivne tduge ja julgustaks alustama paastumisega. Innustab
pohjalikumalt uurida, kuidas paastuda. See on terve rida olulisi teadmisi ja endaga t66d, samas aga

véga ponev.



1. PAASTU LUHIKE AJALUGU JA TANAPAEV

Paastu on kasutatud kdikides muistsetes kultuurides. Ka vanad eestlased on alati paastunud.
Tihti tingis selle ka toidunappus. Paastuperioodid tegid neid aga kindlasti tugevamaks, nende

organism ja ainevahetus ldks sellega kaasa.

1.1 PAAST HAIGUSTE RAVIJANA

Paast on ravivahend juba tuhandeid aastaid. Paastu on kasutatud kdikides muistsetes
kultuurides.

Jarjest enam muutub paastumine populaarseks ravimeetodiks ka tédnapdeval. Eriti levinud on
see Saksamaal ja Sveitsis. On tehtud palju paastuteemalisi uurimusi ja kirjutatud raamatuid. Palju
on rajatud paastule spetsialiseeritud ravikeskusi.

Eestis on tuntud loodusravikeskus Loodus Bio Spa Luunja vallas. Seal saab teha ravipaastu
dr. Natalja Trofimova meetodit kasutades.

Jérjest rohkem hakkame me toiduga iile pakkuma, paast oleks sellele positiivne vastand.

1.2 PAAST RELIGIOONIS

Religioossel paastumisel on kaks eesmirki: kehaline tervenemine ja hingelis-religioosne
uuenemine. Siin on oluline palvetamine, paastumine ja mediteerimine, enese leidmine.

Rooma katoliku ja digeusu kirikus peetakse paastu kevadel enne iilestGusmispiihi ning
advendiajal enne joule. Vana testamendi jargi on paast hea hingerahustaja, tervendab ihu ja juhatab
ka dnne ja eneseteostuse juurde. Uues testamendis on paast kristlik ndhtus. Religioossel paastul on
kolm astet: lihast loobumine, kasin s60mine voi tdielik toidust loobumine. Paastumine on oluline

koikide religioonide juures. Ja miks mitte ithendada nii religioosne kui ka tervendav paast.



2.  PAASTU POSITIIVNE MOJU INIMESELE

Paast on iiks loodusravi votetest. Paast ergutab organismi omal joul tervenema, keha hakkab
korralikult tditma oma iilesandeid. Nii saab loobuda kohe ravimite kasutuselevotmisest ja usaldada
oma keha ennast ravima.

Paastumine tekitab alguses kehas kerge stressi, kuna puuduvad suhkur ja toitainetest saadav
energia, kuid stressihormooni abil kdivitub kehaomane vastureaktsioon (Michalsen, 2017). Maksas
olev gliikkogeenivaru kasutatakse dra ja siis algab rasvavarude kasutamine. Keharakud ldhevad
kiiresti iile rahulikule kaitsvale programmile. Seda saadab vedeliku viljutamist soodustav vererdhku
alandav ja soolestikku puhastav moju. Sellega kaasneb ka onnehormooni tootmine. (Michalsen
2017)

Paastumine ergutab tiivirakkude tootmist ja mdjub noorendavalt. Me ei raiska energiat toidu
omastamiseks ja sealt vabanev joud liheb organismi puhastamiseks miirgistest ainetest, mis on
sattunud sinna toiduga.

Paastumine teritab ka moistust, aju hakkab paremini ja erksamalt todle. Viga oluline on
paastumisel see, et puudub koigile ravimitele omane kahjulik korvaltoime.

Paastumisega me saavutame keha puhastumise fiiiisiliselt, vaimselt ja vaimulikult (Pregg P.
1993). Paastumisel on hea mdju paastuja psiiiihikale. Keha ja mdistus puhastuvad, on tunda endas
positiivset joudu ja see teeb optimistlikuks. Paastumisel on tugev poletikke vihendav toime.

Mark Mattson, maailma iiks tuntumaid ajuteadlasi ja neurobiolooge, tdendas seda, et
ndrvirakkude kasvutegur aitab oluliselt kaasa aju tervisele ning heale meeleolule. ( Mattson,M
2014)

Paastumine on nérvisiisteemi haiguste puhul paljutdotav ravimeetod. Paastumise krampe
leevendav toime on teada antiikajast peale. Paastumisega kaasneva rahulolutunde tekkimise
pohjused on seotud serotoniini parema kittesaadavusega. Kehas tduseb ka opiaatide tase, mida keha
ise toodab. RO0m ja voolav energia tiidab keha. Ja siis magada saab kindlasti hésti. Nilgimne aitab
hoida veresooni puhtana ja veri saab vabalt voolata siidamesse.Ka seljavalud kaovad, koed
16dvestuvad.

Paastumise positiivsed tulemused ei teki mitte lihtsalt millegi drauhtumise voi véljajuhtimise
tottu, vaid ndhtamatult, raku ja molekulitasandil (Michalsen.A 2017)

Paastumine viib organismist vélja sinna aastate jooksul kogunenud toksiinid. Mitte
mingisugune ravimeetod ei too niipalju muudatusi ja uuendusi kui ndlgimine (Bregg P 2017)

Kindlasti on selle moju viga hea meie maksale.



On siiski ka olukordi ja haigusi, mille jaoks paast ei sobi. Sellisel korral tuleb ndou pidada
oma perearstiga. Paast nduab vaimset valmisolekut, kindlaid teadmisi, kogemusi ja tépseid juhiseid.

Ravipaastu puhul on oluline inimese vaba tahe ja isiklik motivatsioon. Ravipaast ei ole dieet.

3.  PAASTU ERINEVAD PIKKUSED

3.1 LUHIAJALINE PAAST

Paastumine algab juba neljateistkiimne kuni kuueteistkiimne tunnisest toidupausist ning
sellel on kehale positiivne mdju.

Liihiajalise paastuga saab kergesti parandada enda elukvaliteeti. Liihiajalist paastu voib
pidada iga pidev. Ulekaal koguneb vihehaaval ja nii on vdimalik liihiajalise paastuga seda ka
alandada.

Ka liihiajaline paast nduab enda kokkuvGtmist. Tuleks loobuda sddgivaheaegadel
,,naksimisest.

Oluline oleks palju litkuda ja parem oleks siiiia taimetoitu. Liihiajaline paast on kindlas
riitmis s6Omise vorm, mis jilgib omaenda riitmi ja vabastab organismi suures osas koormusest
(Dahlke.R 2018)

Kodige lihtsam vorm on dine paast ja mida pikemaks seda venitada, seda parem. Liihiajalise

paastu pidamisel ei teki nn. Jo-jo efekti.

3.2 PIKEMAD PAASTUD

Pikemate paastude puhul on véimalused ja tulemused paremad. Jeesus Kristus paastus
korbes 40 paeva. Alguseks on sellise pikkusega paast kindlasti liiga pikk ja ddrmuslik.

Alustuseks sobiks 5 pdeva kuni niddal. Pikema paastuga 6pid ennast tundma hoopis teise
nurga alt. Pikemat paastu oleks alguses kindlasti teha koos grupiga ja asjatundja Opetaja kée all. See
nduab teadmisi ja hea on ka iiksteise sdbralik toetaminne.

Pikem paast kaitseb immuunsiisteemi hddade vastu ja toetab selle taastumist. Lisaks on veel
voimalus kasutada parast maarohtusid ja teisi looduslikke ravivahendeid. Samuti palju liikuda ja
kiia saunas.

Pikem paast dpetab meid kindlasti s66ma rd0mu ja naudinguga. Me tunneme head rodmu



lihtsatest toitudest ja oleme viga tdnulikud. Tanulikud saame olla maale, kus see toit on kasvanud ja
neile kes selle toidu on kasvatanud ja valmistanud. Nii saame me nautida ka oma elu.

Pikemaajalist paastu vOiks teha kevadel ja stigisel. Liihiajaline ja pikaajaline paast
tdiendavad teineteist suurepdraselt ja mojutavad vastastikku viljastavalt (Dahlke.R. 2018).
Liihiajalist paastu pidades on kindlasti kergem {ile minna pikaajalisele paastule. Keha on selleks

paremini valmis.



KOKKUVOTE

Paastuda me voiksime palju rohkem ja julgemini.

Paastuga on kindlustatud fiiiisiline ja hingeline tervis. Pérast paastu omandame me toitu paremini,
kasvab joud ja vastupidavus. Mdistus on palju loogilisem. Me hakkame endale ja oma toitumisele
poorama rohkem tdhelepanu. Suurt rddmu saab tunda lihtsatest ja tervislikest toitudest.

Voib-olla loobume hoopis kohvist ja armastame juua taimeteed. See voib olla algus ka lihast
loobumisele ja taimetoidu kasuks pooramisele. Me oleme enda peremehed. Saame aidata natuke
kaasa ka liigtarbimise vihendamisele, mis on suur koormus meie maale. Me votame vast koike
loomulikumalt ja lihtsamalt.

Edukas paast tdstab enesekindlust ja eneseteadvust. Igaiiks vOiks julgemini paastuda, sest
see on iisna lihtne ja loomulik meetod, mis aitab saada tervemaks, piisida tervena ja olla heas
vormis.

Paastudes sa saad heaks sdbraks enda ja oma kehaga. Ja see on ju hea!!
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