Fahrplan durch die
Rosenalp-Heilfasten-Kur
Durch einseitige Ernährung wird der Körper übersäuert, es sammeln sich zunehmend Giftstoffe und Schlacken im Körper an. 

Fazit: Man nimmt zu und die Wahrscheinlichkeit von Cellulite erhöht sich.

Durch eine Fastenkur nach „Buchinger“ über 7 Tage (mit ca. 300 kcal pro Tag) stärken Sie Ihr Immunsystem und der Säure-Basen-Haushalt wird wiederhergestellt.

1. Tag


Morgens:
Glaubersalz, Einlauf oder warme Pflaumensuppe zur Darmentleerung

Mittags:
2 Obst- und Gemüsecocktails & 1 Liter Wasser nach Wahl, Gemüsebrühe
Abends:
2 Obst- und Gemüsecocktails & 1 Liter Wasser nach Wahl, Gemüsebrühe
2. – 5. Tag


Morgens:
Kräutertee, Pfefferminztee, auch Kamillen-, Melissen-, 

Lindenblütentee usw. sowie 1 Tl. Honig oder Ahornsirup

Mittags: 
2 Obst- und Gemüsecocktails & 1 Liter Wasser nach Wahl, Gemüsebrühe
Abends: 
2 Obst- und Gemüsecocktails & 1 Liter Wasser nach Wahl, Gemüsebrühe
Während des Fastens, sollte man täglich zwischen 2-3 Liter Flüssigkeit, in Form von Tee oder Wasser, zu sich nehmen.
Welche Säfte gibt es?
Alles, was man frisch zentrifugieren kann. Wir empfehlen bei der täglichen Saftauswahl in der Rosenalp bevorzugt Gemüsesäfte auf Grund des fehlenden Fruchtzuckers.
Saftbeispiele und ihre Wirkung:

Obst:






Gemüse:

Ananas
 
(
für schöne Haut


Gurke

(
blutreinigend

Apfel

(
reguliert den Magen

Kartoffel

(
bei großer Übersäuerung

Birne

(
entwässert, senkt den Blutdruck
Möhren

(
für schöne haut

Brombeere
(
schleimlösend


Rote Bete
(
blut bildend

Erdbeere

(
stärkt die Nerven


Sauerkraut
(
Verdauung anregend

Orange

(
stärkt die Nieren


Sellerie

(
entgiftend

Pfirsich

(
macht schöne Haut

Topinambur
( 
harntreibend

Weintraube
(
blutreinigend

Grapefruit
(
stärkt die Abwehrkräfte

Weitere Säfte:

100% biologisch oder aus dem Reformhaus
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Brennnesselsaft
(
entwässernd
Artischocke             (
Gewebe stärkend; blutreinigend
Heilfasten-Aufbautage:
Am Ende Ihres Kuraufenthaltes im Hotel steht Ihnen pro Fastenwoche ein Aufbautag zu.
Am letzten Fastenabend beginnt das Fastenbrechen mit einem Apfel.
Die Aufbautage nach Ihrer Abreise sollten Sie entsprechend der folgenden Empfehlung zu Hause fortführen.
Dies sind Vorschläge für die einzelnen Mahlzeiten der Aufbautage.
1. Aufbautag:

Morgens:
1 Glas Buttermilch



1 Knäckebrot mit Kräuterquark


1 Apfel

Mittags:
gekochte Möhren



Pellkartoffeln mit Kräuterquark



1 Apfel

Abends:

1 Knäckebrot mit Kräuterquark


1 Naturjoghurt mit 1 TL Honig und 2 TL Leinsamen

2. Aufbautag:

Morgens:
1 Glas Buttermilch



2 Knäckebrote mit Ziegenkäse



2 Pflaumen

Mittags:
kleiner Gemüseteller


1 Apfel

Abends:

Kartoffelsuppe
3. Aufbautag:

Morgens:
1 Glas Buttermilch



Quarkmüsli



2 Knäckebrote mit Honig

Mittags:
Pellkartoffeln mit Kräuterquark, Salat und Möhrenraspel
Abends:

2 Knäckebrote mit Putenbrust


1 Apfel
4. Aufbautag:

Morgens:
Bircher Müsli



frische Ananas



Knäcke- , Vollkornbrot mit Kräuterquark
Mittags:
Rohkostsalat mit 1 EL gehackten Nüssen



Frische Ananas

Abends:

Dinkelbrot mit Putenbrust


1 Apfel

5. Aufbautag:

Morgens:
Dinkelbrot mit Ziegenkäse, Joghurt, Honig
Mittags:
Geflügelragout mit Reis und Gemüse
Abends:

Gedünsteter Fisch mit Gemüse und Reis

Bei einer Woche Aufenthalt 1 Tag Fastenbrechen, 3 Aufbautage
Bei zwei Wochen Aufenthalt 1 Tag Fastenbrechen und mindestens 4 Aufbautage
Bei drei Wochen Aufenthalt 1 Tag Fastenbrechen und mindestens 5 Aufbautage
Die wichtigsten Regeln für die Heilfasten-Aufbautage:

· nur kleine Portionen essen

· Jeden Biss gut zerkauen

· langsam essen

· bewusst essen und das Essen genießen

· mit dem Essen aufhören, wenn man satt ist

· alle Zutaten sollten so frisch und natürlich wie möglich sein

Als schwerverdauliche Speisen kann man vor allem besonders fettige Gerichte bezeichnen sowie Lebensmittel, die sich nicht im Mund flüssig kauen lassen. Eine magere, dünne Scheibe Putenbrust mit Knäckebrot ist durchaus in Ordnung in der Aufbauzeit, wohingegen ein größere Portion Fleisch für den Organismus Schwerstarbeit bedeutet. Ein Steak oder Braten sollte solange tabu sein, bis die Darmtätigkeit wieder voll eingesetzt hat.

· kein Fast Food und keine Fertiggerichte

· möglichst wenig Salz beim Kochen verwenden – besser sind frische Kräuter

· sparsam mit Zucker umgehen. besser ganz vermeiden

-
kein Alkohol, kein Kaffee, keine Zigaretten,

( da Genussmittel kurz nach dem Fasten extrem stark auf den Organismus wirken

· auf reichliche Flüssigkeitszufuhr achten, viel trinken! 
· keine schwerverdaulichen Speisen essen (Fleisch, Hartkäse, Frittiertes, etc.)

· von jetzt an keine Abführmittel mehr einsetzen
Der Darm kommt nach dem Fasten erst wieder richtig in Schwung, wenn er gut gefüllt ist. Abführmittel wie Glaubersalz oder Pflaumensuppe sind ab jetzt nicht mehr erlaubt. Ab dem spätestens dritten Aufbautag sollte es mit der Verdauung keine Schwierigkeiten mehr geben. Sollten Sie Probleme mit dem regelmäßigen Stuhlgang haben, können Sie es mit Backpflaumen zum Frühstück, sowie zwei Teelöffeln Leinsamen zu jeder Mahlzeit, Müsli, Sauerkrautsaft oder Buttermilch versuchen. Achten Sie außerdem auf ausreichende Bewegung!

Wenn Sie sich in der ersten Tagen etwas träge und müde fühlen, hängt dass damit zusammen, dass der Körper sich wieder daran gewöhnen muss, ungefähr ein Drittel seiner Kraft für die Verdauungsarbeit einzusetzen.

