RUKOUS JA PAASTO

Erityyppiset paastot
OSAPAASTOT

o LAADULLINEN OSAPAASTO: esim. liha ja herkut pois -
yleensa pitemmaksi aikaa

e MAARALLINEN OSAPAASTO: esim. yksi ateria paivassa
pois )

o EDELLISTEN YHDISTELMA: esim. yksi ateria paivassa
ja herkut pois

LYHYET KOKOPAASTOT

o PATKAPAASTO: Esim. viikon paasto, joka koostuu 24
tunnin jaksoista. Paivassa yksi ateria.

* 24 TUNNIN PAASTO: esim. lounaasta lounaaseen

o PAIVAPAASTO: Aamusta klo 16 tai 18 asti.

PITEMMAT KOKOPAASTOT

e TUOREMEHUPAASTO: vihannesmehua, ei kiinteaa
ruokaa, maksimi 40 paivaa

e VESIPAASTO: pelkkaa vetta, maksimi 40 paivaa, il-
man hivenainelisaa terveysriski. (Raamatussa vain
hengelliset johtajat paastonneet 40 paivaa)

e “ESTER-PAASTO”: 1-3 vrk paasto ilman edes vetta
- terveysriski. (Esiintyy Raamatussa poikkeusluon-
teisena kriisipaastona, ei normatiivisena paastona.)

PAASTON FYSIOLOGISET VAIKUTUKSET

Kuinka paljon paastolla laihtuu?

e Todellinen painonpudotus viikossa pari kiloa (kilo
rasvaa, kilo proteiinia), loppu on nestetta.

e Varsinainen laihtuminen alkaa vasta muutaman
paivan kuluttua paaston aloittamisesta.

Vieko paasto lihasmassaa?

o Viikko ei juuri vaikuta, pitempi paasto jonkin ver-
ran.
e Terve aikuinen voi olla ilman ruokaa 30-40 paivaa.




Parantaako ja puhdistaako paasto?

Vastakkaisia nakemyksia: toiset
vakuuttuneita, toisten mukaan
ei tieteellista nayttoa myrkkyjen
varastoinnista rasvakerrokseen.
Mahdollinen parantava vaikutus
perustuu sairaiden solujen hajot-
tamiseen paaston aikana.

Paastoon valmistautuminen

Yksikin paastopaiva voi olla ras-
kas, jos sita edeltaa ruokavalio,
joka heiluttaa veren sokeritasoa.
Paaston alkupaivat saa “oireet-
tomiksi” vahahiilihydraattisella
ruvalla: jata pois muutamana
edeltavana paivana sokeri ja
tarkkelys (makeat hedelmat, he-
delmamehut, leipa, riisi, pasta).
Elimisto siirtyy paastoaineenvaih-
duntaan jo ennen paastoa.

Paaston yllapito

Juo 2-3 litraa /pv. Liika neste vai-
kuttaa hivenainetasapainoon.
Huolehdi hivenaineiden (mine-
raalien) saannista pitemman
paaston aikana.

Ala treenaa lihaksia. Voit har-
rastaa esim. kavelya.

Ala kayta proteiinivalmisteita.
Al juo hedelmamehuja

Pitemman paaston lopetus

Ei heti liian vahvaa ruokaa vaan
esim. jogurttia, sosekeittoa, sa-
laattia

Ei liikaa kerralla, mahalaukku on
kutistunut.

Paasto elamantavaksi

Suunnittele, miten paastosta
voisi tulla rukouselamasi saan-
nollinen osa

Paastoon ja rukoukseen ei tarvita erityista
__itsekuria, vaan tietty ajattelutapa:

PAATA VAIN KERRAN! Ala mieti ja paata
joka paiva samaa asiaa uudestaan!

Paastoa fyysiseen tilaasi sopivalla
tavalla.

Aloita osapaastoista ja lyhyista
paastoista

Ala tee paastosta itsellesi lakia, ala
tee Jumalalle paastolupauksia.
Keskity 1-3 rukousaiheeseen.

Pida paastosi itsesi ja Jumalan va-
lisena asiana.

3 tapaa alentaa paaston kynnysta:

Paastovuorokausi kestaa 24 tuntia
ja alkaa esim. klo 12

Harrasta osapaastoja

Poista kokopaaston alkuoireet sita
edeltavalla vahahiilihydraattisella
ravinnolla.
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