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EESSONA

Olen valinud referaadi teema sellepirast, et olen veendunud, et paastumine on igale inimesele
voimalus end ise tervendada. Paastumist nimetataske ka ilma ldikuseta opertasiooniks, sest selle
kdigus organism havitab koik haiged ja talle mittevajalikud rakud.

Olen kiinud dr. Trofimova paastulaagris ja saanud sellest positiivse tunde, kuigi viljatulek
paastust oli minu jaoks iiliraske.

Kisitlen toos ndlgimist, veepaastu ja kuivpaastu. Soovitan inimestel samas jirjekorras ka paastu
teemga siigavamalt tutvuda, sest nii tekib arusaam paastumise protsessist ja tekib kindlus, et
see on tohus viis oma tervise heaks midagi ise dra teha, kasutamata keemilisi ravimeid. Muidugi
ei ole ma kategooriliselt ravimite tarvitamise vastu, kui muud meetodid ei ole tulemust andnud,
siis ravimitest keeldumine on minu arvates vale.

Kogu protsessi juures on muidugi toitumisel vdga suur roll. Soovitav on taimetoit, to0s
selgubki, et enne ja pirast paastumist on valgurikas dieet kui mitte keeltud, siis rangelt
mittesoovitav.

Kuivpaastu ma ise ei ole (veel) ,,omal nahal* proovinud — ma pole selleks psiihholoogiliselt
valmis. Lisaks vajab kuivpaast vastavaid tingimusi (6ine eluviis, vaikimine jms.), mida tootav
inimene ilma pikema planeerimiseta endale lubada ei saa.

Kindlasti ei soovita ma inimestel hakata paastuma ilma paastumise olemust ja mdju organismile

maoistmata.
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1. MIS ON PAAST?

Paast on millestki ajutiselt loobumine. Esimese asjana moeldakse automaatselt kohe toidust
loobumist. Kuid loobuda voib iikskoik millest. Niiteks suitsetamisest, alkoholist, seksist,

halvasti iitlemisest, tagarddkimisest, televiisorivaatamisest, suhtlemisest jne.

Religioosne paast kestab 40 pédeva ning see on tédpselt ajaliselt miiratletud. See peab toimuma

40 pieva enne Ulestdusmispiihi. Selle jooksul on keelatud tarbida liha, piima, mune.

Oma t60s keskendun ma ennekdike siiski toidust loobumisele, kuid kisitlen ka paastu, mis
eeldab lisaks toidust loobumisele ka vedeliku tarbimisest loobumimist. Soovin niidata, et
paastuma ei tohi kunagi hakata pidevapealt, uitmdtte ajel. Misiganes paastumine eeldab
pohjalikke teadmisi ja pikemaajalist vaimset ja fiiiisilist ettevalmistust. Iga paastumine koosneb
kolmest faasist: ettevalmistus, paastumine, taastumine. Seejuures kolmandal osal on véga tihtis
roll ning sageli taastumise ajal dieedist kinnipidamine on paljudele nn ,tavatoitujatele*
iletamatult raske, kuid sellest mitte kinni pidamise on véga ohtlik, sest sel ajal voivad

»patustamistel* olla ringad tagajirjed.

Viga tihtis on teada, et pikemaajalisi paaste ehk paaste, mis kestavad rohkem kui seitse pdeva,
ei tohi 1dbi viia ilma spetsialisti jarelvalveta. RGhutan seda oma t60s ka edaspidi mitmeid kordi,
sest see on viga tdhtis, et inimesed ei tekitaks oskamatu paastumisega oma organismile

podrdumatuid kahjustusi.



2. PAASTUMISE EESMARGID. MIKS ON KASULIK PAASTUDA?

Keha puhastab end maksa, liimfide, neerude, soolte, kopsude ja naha kaudu. Nenede heaks

tooks on vajalik organismi korge elujoud.

Mittevajalike ainete eemaldamiseks kehast on vaja joudu. See on vajalik ka toidu
omastamiseks. Et tiikkike toitu ldbiks iile 9 m pikkuse tee, on vaja suurt energiahulka. Palju joudu
kulub ka vedeliku omastamiseks, mis 1dbib 2 miljonit filtrit neerudes. Maks ja sapipdis tootavad
toidu timber keha miljonite rakkude jaoks. Kopsud puhastavad 5-8 liitrit verd siisihappegaasist.

Naha 96 miljoni poori kaudu erituvad miirgid niiskuse ja higi nédol.

Eritusorganid on aga paljudel inimestel iilekoormaud ega to6ta nii, nagu peaks. Selle pdhjuseks
on eelkdige liigsoomine ja passiivne eluviis. Selle tagajirjeks on mitmesugused haiguste
simtomid: nahaltobed, allergia, krooniline nohu, k&hukinnisus- voi lahtisus, neeru- ja
sapikivide ning liiva teke, liigesevalud, korge kolesteroolitase, visimus ja veel palju muud.

Seejuures on ligi 90% haigestumistest mingil kujul seotud toitumisega.

Nilgides ja paastudes ei raiska me energiat toidu omastamisele ja vabanev joud ldheb organismi
puhastamiseks miirgistest ainetest, mis sattusid sinna toiduga. Keha temperatuur peab olema

36,6 kraadi. Kui see on madalam voi kdrgem, siis oleme haiged.
Paastumisel ja nédlgimisel on peamiselt kaks eesmirki:

e Organismi puhastamine. Fiilisiliselt terved inimesed soovivad organismi puhastada,
kaitsta end vananemise eest. Tervisepaast tdhendab keha suurpuhastust iiks voi kaks
korda aastas ning selle voiks iga tdiskasvanud inimene oma tervise nimel ette votta.
Lisaks on soovitav teha igal nddalal 24 — 36 tunniseid paastumisi.

e Ravipaast vdi —nédlgimine. Need, kes soovivad ravida monda kroonilist haigust, teevad
aastas mitu paastukuuri ning ravi voib kesta aastaid. Seejuures on viga tdhtis paastuja

psiihholoogiline valmisolek muuta vajaduse korral oma toitumis- ja liikumisharjumusi.

Paastumise roll on eelkdige selles, et néljaperioodil hakkab organism end ise tervistama.
Paastumine aitab vabastada keha liigsest vedelikust, kuhjunud lagu- ja limaainetest ning
rasvadest. Paastumise kdigus keha vaatab oma varud iile ning koik, mis on iilearune voi haige,
laheb hivitamisele. Taastub ka erituselundite puhastusvdime. Paast tugevdab immuun- ja
nirvisiisteemi ning takistab enneaegset vananemist, mille iiks sagedane pohjus on rakkude ja

kudede saastumine laguainetega.



Paastu ajal liilitub energiavarustus viljastpoolt iimber sissepoole, see tadhendab, et kui tavaliselt
saab organism energiat toidust, siis paastu ajal hakkab ta kasutama oma sisemisi varusid.
Esimesena minnakse veresuhkru varude kallale, jirgnevad rasvadepood ja ladestunud ained
ning moondunud ja kulunud rakud. Seega on OIGESTI libitud paastukuur fiisioloogiline ega
kahjusta organismi. Vastupidi, paast aktiveerib organsiisteemide t60d, normaliseerib kehakaalu
ning reguleerib hormoonide ja ensiitimide taset — koik see taastab aga inimkehas fiilisilise ja

psiitihilise tasakaalu.



3. MIS TOIMUB KEHAS PAASTUMISE AJAL?

Paastumise ajal kasutab organism energiaallikana sisemisi varusid. Esimesena poletab keha
oma varudest dra siisivesikud, sest nendest saab energiat kdige lihtsamini. Need podlevad
taielikult dra paastumise alguses esimesel-teisel pdeval, kui nende varud on veel suured.
Seejdrel algab rasvade poletamine. Varude loppemise tottu hakkavad aga verre kuhjuma
rasvade mittetdieliku oksiidatsiooni produktid (happed, atsetoon), mis peegeldub ka paastuja
enesetundes: tuntakse peavalu, iiveldust, norkust, kehva olekut. Atsidootiline kriis vdib kesta
viienda kuni seitsmenda péaevani. Pérast atsidootilise kriisi 1dbimist liilitub keha iile tdielikult
timber viliselt toitumiselt sisemisele. See tdhendab, et organism hakkab tootma suhkruid
omaenda rasvadest ja valkudest. Teaduslike uuringutega on vilja selgitatud, et valkude
ammutamisel organismi enda varudest alustatakse norgestatud ja haigete kudede
drakasutamisest, samuti ldhevad kasutusse kasvajad, tursed, armid jne. Organism tarvitab &ra
need kehale mittevajalikud rakud ja viljutab jddgid naha, soolestiku ja uriini kaudu — see on
iks peamisi protsesse organismi puhastamisel. Rasva pdletamise 10pp-produktid on ketokehad
ja slisihappegaas. Seda nimetatakse meditsiinis autoliiiisiks ehk eneseseedimiseks ja siit tulebki
paastumise vordlemine ilma noata operatsiooniga — paastumise kédigus eemaldab organism

endast koik patoloogilise.

NB! Pikaajalist paastumist, mis kestab pikemalt kui seitse paeva, voib praktiseerida AINULT
spetsialisti jarelvalve all. PGhjuseks see, et kui pikema paastu ajal rasvavaru ammendub, hakkab

organism lammutama eluliselt vajalikke kehavalke.



4. VASTUNAIDUSTUSED

Paastumine on tdielikult vilistatud jirgmiste tervisehdirete korral:

e Tosised psiitihilised hidired

e Mao- ja kaksteistsdormiksoole haavand

e Raske neerupuudulikkus

e Raske siidamepuudulikkus, tugevad siidame riitmihdired
e Tromboos

e Asja libi poetud siidameinfarkt

e Raske maksapuudulikkus

e Raske kopsupuudulikkus

e Lahtine tuberkuloos

e Siisteemse verehaigused (tugev aneemia, vere hiitibimise tugevad hiired)
e [ tiilipi diabeet juhul, kui patsient saab insuliinravi

e Kilpnédidrme toksiline iiletalitlus

e Kaugelearenenud vihkkasvaja (tugeva miirgistusega)

e Viga viike kehakaal (alates 20% alla normi)



5. NALGIMINE.

Nilgimine kujutab endast toidust loobumist, juuakse vaid destilleeritud vett.

NB! Mitte kasutada kunstlikult pehmendatud vett. See on organismile kahjulik. Kasutada tuleks
pehmet, puhastatud vett. Eelkdige vihma- ja lumesulamisvett, mis on looduslikult destilleeritud.
Maa veed puhastuvad destilleerimisega. Pdike aurustab vee, pilved valavad selle maa peale

vihma voi kastena — absoluutselt puhta veena.

5.1. ETTEVALMISTUS NALGIMISEKS

Pikemaks nilgimiseks voib end ette valmistada nii, et mone kuu viltel kasutatakse ainult
naturaalset toitu 3-4 pdeva igas kuus. Pikemaajalist nidlgimist vOib alustada 24-tunnisest
nilgimisest. Néljapdevale eelneval paeval loobuda valgurikkast toidust.

V6ib nélgida hommikusodgist hommikusdogini voi Idunast 1dunani. 24-tunnise nélgimise ajal
suudab enamik inimesi jdtkata oma igapdevast to6d, kuigi vOib esineda ndrkust ja pinget maos.
Pérast iganddalast 24 — 36-tunnist ja 4 -6 kordset 3 —4-pievast nédlgimist nelja kuu viltel ollakse
valmis 7-pdevaseks nédlgimiseks. Selleks ajaks on suurem osa miirke eraldunud ja kuue kuuu
pédrast on lihtne teostada 7-pdevast kuuri. Veel mone kuu pérast ollakse valmis nélgima ka 10
péaeva.

Raamatu autor ei soovita pikemalt nélgida enne, kui on lédbi tehtud kuus 10-pédevast ndlgimist
neljakuuliste vaheaegadega. Pérast seda voib nilgida 15 péaeva. Ja 16puks 21 — 30 pédeva.

NB! See ON viga tihtis, et iile 7 pdevaseid kuure tehtaks spetsialisti jarelvalve all.

5.2. NALGIMINE

24-36-tunnine nidlgimine: 24-tunnist nalgimist voib ldbi viia hommikust hommikuni voi IGunast
l6unani. 36-tunnist nidlgimist voib alustada ohtul. Jétta dra ohtusook, ei s60 jargmisel pideval
kuni iilejdrgmise pdeva hommikuni. Kasutada tohib ainult (looduslikult) destilleeritud vett. On
lubatud iiks erand: veele voib lisada kolmandik teelusikat mett ja iiks teelusikas sidrunimahla.
See aitab miirgiseid aineid lagundada, annab joudu ja teeb vee maitsvamaks. Neerude t60
nilgimise juures on suur, seepirast tuleb juua palju vett (mitte alla 1,5 — 2 liitri 66pédevas).

3 -, 7- ja 10-pdevane nilgimine: See vajab hiid tingimusi. Peab olema vdimalus puhata, heita

voodisse ja 100gastuda. Ei tohiks lugeda ega kuulata raadiot, veeta aega seltskonnas. On vajalik



taielik eraldumine ja lamamine. Hoiduma peab inimeste negatiivsetest mojutustest ja motetest,
mis mojuvad negatiivselt just siis, kui posititvne motlemine peaks olema kdige olulisem. Kdige
paremaid tulemusi saavutatakse vérskes ohus ja liksinduses. Nélgimine on intiimne ja keegi ei
saa siin aidata. Jargmised 3 -10 pdeva ollakse otsekui looduse operatsioonilaual. Loodus
kdrvaldab organismist jidzitmed, lima, miirgid jm. kasutu. Oeldakse, et nilgimine on vabatahtlik
haigus tervise nimel.

Oluline on puhkus voodis, sest kdik joud ldhevad sel ajal toksiinide viljaviimisele ja keha
puhastamisele. Jalutada voi pdikesevanne voib votta ainult siis, kui enesetunne on tugev.
Kestvad piikesevannid vdivad ndrgestada nirvisiisteemi. Uleliigset enrgiakadu tuleks viltida.
Tulemused on paremad, kui veeta rohkem aega voodis. Mida rohkem magada, seda parem.
V6ib lamada lihtsalt, motlemata millelegi. Ka aju vajab puhkust. Las keha tegutseb omasoodu!
Kui on vajadus fiiiisilise aktiivsuse jédrele, siis jalutage, ennast selleks sundida ei ole vaja.

Pole vaja muretseda soolestiku aktiivsuse pidrast. Soolte t60 taastub ndlgimise 10petamisel.
Klistiire ega lahtisteid vaja ei ole. Need on kunstlikud vahendid. Sooltel on oma sanitaarne ja
antiseptiline mehhanism ning sooltesse jddnud jddtmised neutraliseeritakse nilgimise ajal.
Pérast ndlgimist sooled tootavad regulaarselt. Peab vaid sooma palju toorest aedvilja ja rohelist

ning ainult 5% toidukogusest keedetult.

5.3. NALGIMISEST TAASTUMINE

24 — 36-tunnise nidlgimise lopetamine: Esimeseks toiduks toorsalat varskest koogiviljast,
pohiliselt riivitud porgand ja kapsas pluss vihesel hulgal teisi vilju. Maitseks sidruni, apelsini
vOi muu mittemagus mahl. See on sooltele nagu puhastav luud. Pérast seda voib siitia keedetud
aedvilja, sobib ka koik roheline.

NB! Mitte kunagi EI TOHI I6petada nélgimist loomsete produktidega (liha, juust, munad, voi,
kala), samuti péhlite ja seeemnetega. Loomset toitu voib siilia kaks pdeva pérast ndlgimise
16petamist, kuna selle aja jooksul organism veel puhastub miirkidest.

3 -, 7- ja 10-péaevase nidlgimise 1opetamine: Esimese pieava hommikul salat riivitud porgandist
ja kapsast, lisandiks apelsinimahl. Siis tass hautatud rohelist ja puhastatud tomateid. Teise
pédeava hommikul voib siiiia vérsket puuvilja, voib lisada 2 supilusikat vérskelt idanenud teri ja
maitsestada supilusikatiie meega. Pdeval voib siiiia salatit riivitud porgandist, kapsast ja
sellerist koos keedetud aedviljadega ja tiikikese leivaga.

Lounaks voib siiiia rohelist salatit, peterselli, tomateid jt. keedetud aedvilju. Alates kolmandast

pievast tdisvadrtuslik taimetoit. Taastumine kestab sama palju péevi, kui kestis nédlgimine.
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6. PAASTUMINE.

Paastumise puhul loobutakse toidust ning tarbitakse puhast gaseerimata vett. Lubatud on veele
lisada mett ja sidrunit. Lisaks vib tarbida taimeteed, soolata keedetud koogiviljapuljongit ning
kuivatatud puuviljadest keedetud kompotti. Paastumise ajal on tdhtsal kohal klistiiride tegemine

ning fiiiisiline aktiivsus, massaaZzid, veeteraapia ja jooga.

6.1. ETTEVALMISTUS PAASTUMISEKS

Paastu ettevalmistusperiood soltub paastu pikkusest, kui paastumine ei ole pikem kui 1 nédal.
Kui plaanitakse paastuda 1-2 pideva, voib ettevalmistusperiood samuti olla 1-2 pdeva. Neil
péevadel on mdistlik loobuda kohvist, teest, alkoholist, siutsetamisest. Paastueelsesse meniiiisse
sobib vihene kalorivaene toit. Nditeks: hommikuks puder, 16unaks viike portsjon juurvilja koos
riisi voi kartulitega, ohtuks lahjat kohupiima vo&i koogiviljahautist. Viimasel ohtul enne
paastuma hakkamist on soovitav juua lahtistava toimega teed voi votta lahtistavat glaubrisoola.

Need soodustavad jidkainete viljutamist. Soovitav on teha ka klistiir.

6.2. PAASTUMINE

Paastumise toimimiseks ja toetamiseks on eelkdige vajalikud rahustav ja 160gastav keskkond,

vesi, liikkumine, protseduurid ja hiljem ka toit.
Paastumise vOib jagada kolme etappi:

e Toiduirrituse etapp. Kestab 1 — 3 pdeva. Toidu ndgemine arritab, paneb siilje
voolama, kohu korisema.

e Atsidoosi etapp. Kestab teisest kuni viiendast paastupdevast kuuenda kuni
kiimnenda paatupédevani. Kui paastu alguses on tehtud korralikult soolepuhastust,
siis see ennetab tugeva kriisi teket. Rasvade ja vihevéiirtuslike valkude pdletamise
kiigus tekivad ja kuhjuvad organismis nende ainete 16hustamise vaheproduktid —
ketokehad. Pohiline rasvade laguaine on atsetoon, mis annabki etapile nime. Ringlev
veri muutub happeliseks ja tekib atsidootiline kriis.

e Tasakaalustumise etapp. Atsidoosi siimtomid kaovad, fiiisilline ja vaimne seisund

paranevad. Etapi kestus on vidga individuaalne. Kui tekivad unenidod, mille
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peategelasteks on maitsvad toidud, ilmneb irrituvus, vererdhk tduseb, pulss

kiireneb, siis need on siimtomid, mis nditavad, et tuleb jélle sboma hakata.

Tiahtis on kohe alustada kindla reZiimiga ja toetada paastu vdoimlemise, jalutamise, massaaZi,
sauna, SPA protseduuride jms. Paastumine ei seisne mitte ainult toidust loobumises, vaid selle
juurde kuulub viltimatult ka fiiiisiline aktiivsus ja sobivad protseduurid. Paastumise ajal

paraneb to6vdime, mis sdilib monda aega ka paastukuuri jirel samal tasemel.

Uks voimalik reZiim:

Hommikul: dratus, hiigieen, klistiir, dues voimlemine, kepikdond 2-3 km

Lduna: kerge puhkus, kepikdnd 2-3 km, massaaz

Ohtu: kerge puhkus, kepikdnd 2-3 km, saun, veeprotseduurid (s.h. siivasoolepuhastus)
Enne uinumist: klistiir

Kogu kuuri jooksul tarvitatakse tavalist tootlemata (gaseerimata) vett 30 — 40 milliliitrit iihe
kilogrammi kehakaalu kohta. See kogus on organismile vajalik, et ainevahetus saaks torgeteta
toimida. Veele vOib maitseks lisada 3 liitri kohta 1 supilusikatdie mett ja iihe sidruni mahla.
Vett tuleks tarbida pidevalt viikeste lonksude kaupa. Ka taimeteed on lubatud, kuid kogu

péevast vee kogust teega asendada ei ole lubatud.

Louna ajal voib tarbida klaasitdie soolata keedetud koogiviljapuljongit voi leotatud kuivatatud
puuviljadest keedetud kompotti. Atsidootilise kriisi leevendamiseks on lubatud tarbida 1 tl.

mett.

Virskes ohus pikalt liikumine, voimlemine ja vesivéimlemine, jooga, hommikused harjutused
kuuluvad tingimata paastukuuri juurde. Mida rohkem inimene paastukuuri ajal liigub, seda

paremini ennast tunneb.

6.3. PAASTUMISEST TAASTUMINE

Taastumise ajal 1dheb organism sisemiselt toidult iile tavatoidule. Téhtis on teha seda sujuvalt.
Soola toidule ei lisata, ei tehta ka klistiiri. Taastumise etapp peaks kestma sama kaua kui ilma

toiduta veedetud aeg. Just selle perioodi ajal reziimi ja reeglite rikkumine pohjustab tiisistusi.

Taastumisel on kolm etappi:
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Asteeniline taastumine: Kestab 1 — 3 pdeva. Vordsetes kogustes tuleb siiiia 5-6 korda
pdevas. Nditeks iihe vdoimalusena jagada 1 liiter hapupiima, segatuna 200 g keedetud
veega, 5 -6 joogikorraks. Uhtegi toidukorda ei tohi vahele jitta! Kui paastumine on
kestnud {iile viie pédeva, tuleb sooletegevuse taastamiseks hakata kasutama
probiootikume. Nagu paastumise ajal, tuleb ka niiiid liikuda rohkesti virskes ohus, aga
fiiiisiline koormus selles etapis veel ei sobi. Enesetunne voib olla nork, pulss kiirem,
hingamine pindmisem.

Intensiivne taastumine: Kestab neljandast kuni kuuenda taastumispievani. [su suureneb,
taastub fiiisiline joud, kiiresti paraneb enesetunne ja tuju, vererohk ja pulss
normaliseeruvad, koht hakkab Idbi kdima. Lubatud on 1000 g toitu jagatuna 5 — 6
toidukorraks: hommikuks 200 — 300 g putru kuivatatud puuviljadega, meega,
vahepalaks 200 — 300 g ouna-porgandi salatit, 1dunaks 200 — 300 g keedetud voi
hautatud koogivilja supina, vahepalaks 200 — 300 g jogurtit, Shtusodgiks 200 — 300 g
ritvitud peeti voi muid hautatud koogivilju, lisades veidi keefirit ja siiiies seda
kiilmsupina. Iga pédev juua lisaks vordsete osadena 1 liitrist veest ja 150 g kuivatatud
puuviljadest keedetud suhkruta kompotti voi 1 liiter vitaminiteed (kibuvist, sdstrad
vms.)

Normaliseerumine: Isu vidheneb taas mdddukaks ning toit ei ole enam suurima huvi
allikas. Meeleolu rahulikum ja piisivam. Paastumise jdrel inimene kogeb, et tema

maitsemeel on muutunud ja teravnenud.
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7. KUIV- EHK TULEPAAST.

Kuivpaastu puhul loobutakse lisaks toidule ka veest. Kuivpaastu ajal hakkab organismis
toimima sissetoov funktsioon (eriti 6isel ajal) viljutava funktsiooni asemel. Keha voime toituda
kasvab selliseks, et ta on vdimeline Ohust omandama siisinikku, siisinikdioksiidi ja
lammastikku. ~ Kuivpaastu ajal hakkab organism omastama nii organismis olevat
stisinikdioksiidi kui limmastikku ja need omakorda on valkude ehitamiseks vajalikud tihendid.
Paastumisel tekkiv atsidoos on iiheks votmekomponendiks tervenemisel. Ta soodustab
stisihappegaasi lahustumist veres fotosiinteesi pohimottel. Ja 1dbi selle saab Ohust, mida
hingame, meie jaoks toitev keskkond. Tdnu Ohust ldmmastiku tarbimise suurenemisele
kasvavad voimalused kvaliteetsete nukleiinhapete, valkude ja teiste eluks vajalike ithendite
loomiseks. Eksperimendid on kinnitanud, et kuivpaastumisega kaovad &dra voi vidhenevad
kasvajad, tsiistid, lipoomid(rasvkasvajad), abstsessid ( mddanikud). Ja kuivpaast annab sellele
protsessile kvaliteeti ja kiirust ja tulemus on 100 protsendiline. Oluline on, et peale puhastust
meie organism hakkab t6ole selliselt nagu ta loodud on. Vaitluses liigse kehakaaluga on oluline
korvaldada hiired ainevahetuses.

Kuna kuivpaastu korral jdlgitakse eriliselt vedeliku mittesattumist organismi, siis klistiirist ei
saa juttugi olla. Kui seda eirata, siis tuleb kuivpaastu otsast peale alustada. Toidujddnused
tulevad vilja tédiesti loomulikul teel ja loodusseadusi tuleb austada. Enne kuivpaastu soovitab
kasutada punapeeti klistiiri ja lahtistite asemel. K6ogiviljadest toitumine enne paastu tagab juba

eelpuhastunud seedimise

7.1. ETTEVALMISTUS KUIVPAASTUKS

Oige psiihholoogiline ettevalmist on 50 protsenti kuivpaastumise edust. Alguseks on soovitav
36 tunnist toidust ja veest loobumine. See voimaldab kontrollida oma joudu selleks, et ldbida
pikem paast ja annab esimese kogemuse. Sellest pole vaja isegi kellelegi teatada, kuna 36
tunnine paast ei vaja mingeid ettevalmistusi. Seejarel ldbige 3-pdevane, mis ei ole sugugi nii

raske kui tundub. Peamine on iiletada psiihholoogiline barjaér ja hirm

Esiteks psiihholoogiline ettevalmistus. See hakkab méangima olulisemat rolli siis, kui inimene
on vihe voi pole iildse praktiseerinud kuivpaastu ja hakkab iiletama psiihholoogilist barjdéri,
mis tekib pikema paastuga koos. Oige hiilestus, usk oma voimalustesse ja jdudu on juba pool
tehtud to0st tervenemise heaks ja kuivpaastu eduka ldbimise heaks. Oma héélestusele tuleb

poOorata tihelepanu, nagu ka korjata infot kuivpaastus toimuva kohta. Tdhelepanu tuleks poorata
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endas tekkivale hirmule, eriti kui on voetud eesmairgiks 3-11 pdevase kuivpaast. Hadlestuda
sellele, et paast ldbitakse edukalt. Valides eemirgi, on vaja see kinnitada kindlalt teadvusesse,
kindlas usus, et see on vdoimalik. Kasutada tuleks autogeenset treeningut, et kindlustada endale
kuivpaastu edukas labimine. Néiteks : Ma ei tagane oma eesmirgist ; Mul on joudu see ldbi
teha; Ma tervenen; Minu keha tahab olla terve; Minu organim aitab mind minu teel
tervenemisele; Mitte keegi ega ega mittemiski ei kalluta mind korvale sihist. Usun, et loodus
ise suudab aidata mind tervenemisel.

Peate iitlema, sellest paevast sellet kellast kuni selle pieva ja selle kellani ma olen kuivpaastus.
Maelge seda alati kui motlete kuivpaastu peale. Oelge : ma lihen sooritama kangelastegu. Ma
suudan teha nii nagu otsustasin. Ma olen rahulik ja kindel endas. Ma saavutan piistitatud
eesmdrgi ja miski ei takista mind. Mottes poorduge tagasi tdpse kuupideva juurde. Kujutlege, et
selles perioodis olete rahulik ja rodmus. Hiidlestage end sellele, kui kuivpaastu ajal dgenevad
teie haigused, siis olete selleks valmis. Te teate , et nii peabki olema. Te teate, et koik
siimptomid, mis ilmnevad paastus, on mirgid, et organism t66tab ja toimub tervenemine. Oige
psiitihika héélestuse korral saate suurepiraselt hakkama. Sisenege paastu rahulikult ja

sihikindlalt.

7.2. KUIVPAASTUMINE

Esimest kuni viimase pdevani tuleb energiaga viga kokkuhoidlikult ringi kiia, sest see on
periood, kus likvideeritakse pohjusi, mis segavad tavaelu. Toimuvad iimberkorraldused, kus
koik liigne jdidb oma toidust ilma ja kogu organismi tihelepanu lidheb elutdhtsatele organitele.
Veest ja toidust hoidudes ei kaota iikski elutdhtis organ oma kaalu ega tema tegevus ei ole
hiiritud. Organiseerides oma pédeva ja moddukalt litkkudes anname oma panuse, et organism
saaks end puhastada. Rddkimisele ldheb viga palju energiat. Tavalistel pdevadel, kui me s6ome
ja joome, siis see taastab riddkimisel kaotatud energiat. Kui hoidume toidust ja joogist, siis
radkimisega kaotame hulga energiat. Kui kuivpaastu algul suhelda palju, siis 3-4 pdev saavad
olema viga rasked ja nii voib edasine paastumine muutuda vdoimatuks. Suu tasub hoida tihedalt
kinni, et ei toimuks mingit vee sisenemist suhu seda eriti {ilevalamiste ajal; siilge ei siilitata
vilja ja hambaid ei pesta. Anname sisemistele protsessidele voimaluse toimuda iseseisvalt.
Suhtlemiseks kasutage pliiatsit ja paberit. Aeglustage oma tegevust, liikkumist ja reaktsioone

teie imber olevatele asjaoludele ja inimestele.
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Hingama peab eranditult 14bi nina. See voimaldab hapniku voolamise ajju, mis on ajule lisatoit
kuivpaastu ajal. Igasugused raskuste tostmised ja suurte tdusude ja languste votmised, peaksid
jadma kuivpaastu ajal dra. Ara peaks jdima koik mittevajalikud pingutused. Kodus paastudes
pange koik asjad enne valmis. Riided, jalandud, raamatud, kisit6o. Voimaldage endale ligipdis
kiilmale veele (iilevalamine), virskele dhule. Moelge libi, kus te jalutate disel ajal. Ulevalamine
toimub eranditult kiilma voOi jaheda veega. Peale 3 paastupdeva on vilistatud kiilmetamine.
Organism hakkab teistmoodi t6ole ja see, mis tavaelu puhul oli tavaline, kuivpaastu ajal seda
ei ole. Ulevalamine virskendab ja #ratab, annab organismile lisatoitu, ithendab sisemise ja
vilimise, psithholoogiliselt rahustab. Suurepérane, eriti ohtusel ajal, on kdndimine vihmas. Kui
on talv, kondige paljajalu lumel. See koik karastab organismi, nii sisemiselt kui viliselt ja

eemaldab hirmu kiilma ees. Kuivpaastu ajal on soovitatav lugeda vaimset kirjandust.

7.3. KUIVAASTUST TAASTUMINE

Kuivpaastu voib katkestada igal ajal ilma vdhimagi ohuta tervisele.

Viljumine peale kuivpaastu peab olema sama range kui kuivpaast ise. Viljumisest soltub
edasine enesetunne ja juhiseid tuleb alguses jdrgida viga tipselt. Viljumisega voib kuivpaastu
moju suurendada ja voib vihendada. Viljumisel olge kannatlikud. Moelge sellele, et arukas

tegutsemine ja enesekontroll toovad ainult positiivseid tulemusi.

1. péev: salat hakklihamasinas purustatud virskest kapsast vdi samamoodi valmistatud
salat kapsast, porgandist, kurgist, tomatist. Uhel toidukorral v&ib tarbida 150 — 200 g
toitu 3-4 korda pédeavas 2-3- tunniste vahedega. Vilistatud on vedelikud (tee, kohvi,
alkohol), suitsetamine. Esimene mark sellest, et soolestik hakkas toole, on maost tulev
rohitsus.

2. pdev: hommikusdogiks voib juua 200 ml vérsket kodgiviljamahla, kogu péaeva jooksul
tarbida 800 — 900 g virskeid koogivilju 2-3- toidukorraks jagatult. Vedeliku koguse
vOib suurendada 2 liitrini, vélistades puuviljamahlad, tee ja kohvi.

3. péev: Virske koogivilja koguse voib suurendada kuni 1,5 kg-ni. Kuumad joogid nagu
tee ja kohvi endiselt vilistatud, vedeliku tarbimise voib suurendada mdistlikule
tasemele.

4. paev: Toiduratsiooni voib lisada taimseid valke: obasid, herneid, seeni ja riisi,

rasvavaba kuuma puljongit. Soola, pipra ja maitsetaimede kasutamist hoida veel
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voimalikult madalal tasemel. Puuviljade, viljaarvatud viinamarjade, tarbimine on
samuti lubatud. Endiselt on vilistatud tee, kohvi, gaseeritud jookide ja alkoholi
tarbimine, samuti siutsetamine.

. pdevast alates tavapdrane igapdevane toitumine, kuid raamatu autor soovitab teha igal
nidalal kaks pdeva, nditeks kolmapédev ja laupidev, taimetoidu paevadeks, et anda

organismile ,,puhkust®.
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8. KOKKUVOTE.

Paastumine on vahend igale inimesele end ise tervendada. See on lihtne ja tohus. Ndiliselt
lihtne. Selleks, et iseseisvalt paastuda, peab inimene omamama laialdasi teadmisi paastu
olemusest, organismi toimimisest, olema teadlik koikidest vdimalikest ohtudest, sest
viikseimagi valeotsuse puhul vdib oskamatu paastumine organismile tekitada pigem kahju kui
kasu. Algaja paastuja peaks kindlasti tegema seda spetsialistide ke all, olgu kui pikk voi lithike
paast plaanis on.

Minu soovituseks on alustada iihepidevase nilgimise voi vee voi mahlapaastuga. Seejirel jiark-
jargult paastumise aega pikendades.

Kuivpaast on minu hinnangul pigem inimestele, kes on veepaastu ja/vdi nédlgimisega juba
kohanenud ja oskavad oma keha kuulata ja saavad aru, mida keha neile ,,rdigib*. See on omaette

oskus, milleni paljud ei joua.
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