Fastenwandern Plan fiir 3 Tage — Anleitung inkl. PDF

Fastenwandern verbindet den bewussten Verzicht auf feste Nahrung mit sanfter Bewegung
in der Natur. Viele Menschen erleben diese Kombination als idealen Einstieg in eine
geslindere Lebensweise: der Kopf wird frei, der Kérper kann sich entlasten und die Natur
unterstiitzt beim Durchatmen und Abschalten.

Ein Fastenwandern Plan fiir 3 Tage ist dafiir besonders gut geeignet. Drei Tage sind
liberschaubar, lassen sich gut in den Alltag integrieren und geben Ihnen trotzdem genug
Zeit, um erste positive Effekte zu spiiren und neue Gewohnheiten anzustofden. Sie konnen
Fastenwandern als kurze Fastenkur, als kleinen Fastenurlaub oder als Vorbereitung auf
langere Fastenzeiten nutzen.

In dieser Anleitung erhalten Sie einen strukturierten Fastenwandern Plan fiir 3 Tage -
Anleitung inkl. PDF, mit dem Sie Ihre personliche Fastenwandern-Auszeit planen kdnnen.
Sie erfahren, wie Sie sich vorbereiten, wie die einzelnen Tage ablaufen konnen, was Sie
beachten sollten und welche Packliste sich bewéhrt hat. Am Ende finden Sie eine kompakte
Ubersicht als Vorlage fiir Ihr PDF mit Tagesplan und Merklisten.

Was ist Fastenwandern?

Fastenwandern ist eine Form des Heilfastens, bei der Sie fiir eine begrenzte Zeit auf feste
Nahrung verzichten und sich gleichzeitig taglich an der frischen Luft bewegen.
Typischerweise besteht die ,Nahrung“ aus:

e Wasser und Krautertees
e verdiinnten Obst- oder Gemusesaften
e klaren Gemiisebriihen

Beim Fastenwandern wird der Organismus entlastet: Der Kérper bendétigt weniger Energie
fiir die Verdauung und kann sich starker auf Regeneration, Entlastung und innere
Umstellung konzentrieren. Die sanfte Bewegung beim Wandern unterstiitzt:

e den Kreislauf
e den Stoffwechsel
e das seelische Gleichgewicht

Fastenwandern eignet sich vor allem fiir:

e gesunde Erwachsene, die eine kurze Fastenkur ausprobieren moéchten

e Menschen, die einen ,Neustart” in Richtung gesunde Erndhrung planen

e Gestresste, die sich nach Ruhe, Natur und Klarheit sehnen

e Fastenwandern fiir Anfanger, die zunadchst einen iiberschaubaren Zeitraum testen
mochten



Auf der Schwiabischen Alb - wie rund um das Gastehaus Juhl - ist Fastenwandern besonders
stimmig: sanfte Hiigel, weite Ausblicke und viel Natur bieten die ideale Umgebung fiir
bewusste Bewegung und innere Einkehr.

Fastenwandern Plan fiir 3 Tage — der Ablauf im Uberblick

Ihr Fastenwandern Plan fiir 3 Tage - Anleitung inkl. PDF folgt einer klaren Struktur, die sich
gutin den Alltag integrieren lasst. Sie konnen ihn alleine, zu zweit oder in einer begleiteten
Gruppe nutzen.

Ein typischer 3-Tages-Plan sieht so aus:

1. Vorbereitung (Entlastung): Bereits 1-2 Tage vor dem eigentlichen Fastenwandern
reduzieren Sie belastende Lebensmittel wie Zucker, Alkohol, sehr fettige Speisen und
Kaffee. Leichte Kost, viel Trinken und bewusste Pausen helfen, sanft in die Fastenzeit
hineinzufinden.

2. Tag1- Ankommen im Fasten: Der erste Tag ist Ubergang und Einstieg zugleich. Sie
beginnen mit einem leichten Start (z.B. Darmreinigung, wenn Sie das mdchten), stellen
auf fliissige Kost um und unternehmen die erste, eher kiirzere Wanderung. Der Kérper
signalisiert vielleicht noch Hunger oder Unruhe - das ist normal.

3. Tag 2 - Im Fastenrhythmus: Am zweiten Tag sind viele Fastende bereits im
»Fastenmodus”. Sie wandern etwas langer, integrieren bewusst Ruhezeiten und achten
auf Ihren Kreislauf. Leichte Dehn- oder Entspannungsiibungen kénnen unterstiitzen.
Viele Menschen berichten an diesem Tag von mehr Klarheit und innerer Ruhe.

4. Tag 3 - Abschluss & Ausklang: Am dritten Tag vertiefen Sie die positiven Effekte: sanfte
Bewegung, viel Trinken, bewusste Pausen. Gegen Ende des Tages bereiten Sie das
Fastenbrechen vor oder planen, wie Sie die Fastenzeit am ndchsten Tag mit einer
leichten Mahlzeit beenden.

5. Fastenbrechen & Aufbautage: Auch bei einer kurzen Fastenzeit ist ein achtsamer
Ubergang zuriick zur normalen Ernidhrung wichtig. Leichte, gut vertréagliche Speisen,
bewusstes Kauen und langsames Steigern der Mengen helfen, das Erlebte zu
stabilisieren.

Im néchsten Abschnitt finden Sie eine detaillierte Anleitung fiir Ihren Fastenwandern Plan
fiir 3 Tage mit konkreten Tagesstrukturen und Tipps.

Detaillierte Anleitung: Fastenwandern Plan fiir 3 Tage

Vorbereitung / Entlastungstage
Auch wenn lhr Fastenwandern nur drei Tage dauert, lohnt sich eine kurze Vorbereitung von
1-2 Tagen:

Erndhrung vor dem 3-Tage-Plan

e Reduzieren Sie schrittweise: Kaffee und andere koffeinhaltige Getranke, Alkohol, Zucker
und Siifdigkeiten, sehr fettige oder stark verarbeitete Lebensmittel.



Bevorzugen Sie: gediinstetes Gemiise, Reis, Kartoffeln oder Hirse, frisches Obst (nicht zu
spat am Abend), leichte Suppen.

Trinkmenge & Bewegung

Trinken Sie bereits an den Entlastungstagen ausreichend (z.B. Wasser, Krautertees).
Planen Sie tiglich einen Spaziergang ein, damit sich Ihr Kreislauf an mehr Bewegung
gewohnt.

Mentale Vorbereitung & Organisation

Klaren Sie Termine, damit Sie wiahrend der drei Tage moglichst wenig Verpflichtungen
haben.

Informieren Sie nahestehende Menschen, dass Sie eine kurze Fastenzeit planen.

Legen Sie Ihre Wanderkleidung, Schuhe und Ausrtistung bereit.

Entscheiden Sie sich, ob Sie eine Darmreinigung (z.B. mit einem geeigneten Mittel)
durchfiithren mdchten. Holen Sie bei Unsicherheit drztlichen Rat ein.

Tag 1 — Ankommen & Start ins Fastenwandern

Beispiel-Tagesstruktur

07:00-08:00 Uhr - Aufstehen, ein grofRes Glas warmes Wasser, ruhiger Start in den Tag
08:00-09:00 Uhr - Bei Bedarf Darmreinigung (nur, wenn fiir Sie geeignet) und
anschlieffend Ruhe

09:30-10:00 Uhr - Krautertee, ggf. etwas verdiinnter Saft

10:30-13:00 Uhr - Erste Fastenwanderung (leichtes Tempo, eher kiirzere Strecke)
13:00-14:00 Uhr - Ruhephase, ggf. Leberwickel oder Warme auf dem Bauch, viel
trinken

15:00-16:00 Uhr - Gemiisebriihe oder verdiinnter Gemiisesaft

16:00-18:00 Uhr - Leichte Bewegung (Spaziergang, Dehniibungen, Atemiibungen)
18:00-19:00 Uhr - Abendliche Briihe oder Tee, Tagebuch schreiben, Reflexion
21:00-22:00 Uhr - Friih schlafen gehen, Schlafthygiene beachten (Handy weg, ruhige
Atmosphire)

Hinweise fiir Tag 1

Hunger und leichte Kopfschmerzen kdnnen auftreten, vor allem, wenn Sie viel Kaffee
oder Zucker gewohnt sind.

Trinken Sie iiber den Tag verteilt 2-3 Liter Wasser und Tee.

Wahlen Sie fiir die Wanderung eher flache Wege und ein Tempo, bei dem Sie noch
problemlos sprechen kénnen.

Gonnen Sie sich viel Ruhe - Fastenwandern ist keine sportliche Hochstleistung, sondern
eine Auszeit fiir Kérper und Seele.



Tag 2 — Im Fastenrhythmus
Am zweiten Tag des Fastenwandern Plans fiir 3 Tage sind viele Menschen bereits gut im
Rhythmus. Der Magen meldet sich oft weniger und der Kopf wird klarer.

Beispiel-Tagesstruktur

e (07:00-08:00 Uhr - Aufstehen, warmes Wasser, Atemiibungen oder kurze Meditation
e (08:00-09:00 Uhr - Krautertee, ggf. verdiinnter Saft

e (09:30-13:00 Uhr - Fastenwanderung (mittlere Strecke, moderates Tempo)

e 13:00-14:00 Uhr - Ruhe, ggf. Leberwickel, Entspannung, Augen schlief3en

e 14:30-15:00 Uhr - Gemiisebriihe, Wasser, Tee

e 15:00-17:00 Uhr - Zeit fiir sich: Lesen, leichtes Yoga, Dehnen, Spaziergang

e 18:00-19:00 Uhr - Abendliche Briihe, ruhiger Ausklang mit Musik oder Tagebuch

e 21:00-22:00 Uhr - Schlafen, méglichst ohne lange Bildschirmzeit davor

Tipps fiir Tag 2

e Achten Sie auf Ihren Kreislauf: Stehen Sie langsam auf, setzen Sie sich hin, wenn Ihnen
schwindelig wird.

e Leichte Dehniibungen vor und nach der Wanderung kénnen das Wohlbefinden steigern.

e Nutzen Sie diesen Tag bewusst, um gedanklich ,Ballast abzuwerfen“ und neue Ziele zu
formulieren.

Tag 3 — Abschluss & Ausklang
Der dritte Tag rundet Ihren Fastenwandern Plan fiir 3 Tage - Anleitung inkl. PDF ab. Viele
Menschen empfinden diesen Tag als besonders bewusst und klar.

Beispiel-Tagesstruktur

e (7:00-08:00 Uhr - Aufstehen, warmes Wasser, kurze Dankbarkeits- oder
Achtsamkeitsiibung

e 08:00-09:00 Uhr - Krautertee, Verdiinnter Saft

e (09:30-12:30 Uhr - Letzte Fastenwanderung (eher sanfte Strecke, viel Natur geniefden)

e 12:30-13:30 Uhr - Ruhe, vielleicht ein Kleines Nickerchen

e 13:30-14:00 Uhr - Gemiisebriihe, Wasser, Tee

e 15:00-17:00 Uhr - Reflexion: Was hat sich verandert? Was mochten Sie mit in den
Alltag nehmen?

e 18:00-19:00 Uhr - Letzte ,Fastenmahlzeit” in Form von Briihe oder Tee; Vorbereitung
des Fastenbrechens (z.B. Einkauf eines Bio-Apfels fiir den nachsten Morgen)

e 21:00-22:00 Uhr - Friiher Schlaf, um den Ubergang gut zu verarbeiten

Empfehlung




e Notieren Sie sich am Abend des dritten Tages Ihre Eindriicke: korperliche
Empfindungen, Gedanken, Ziele.

e Uberlegen Sie, welche Gewohnheiten Sie nach den Fastentagen beibehalten mochten
(z.B. weniger Zucker, mehr frische Lebensmittel, regelmafdige Bewegung).

Fastenbrechen & Aufbautage

Auch nach einem kurzen Fastenwandern Plan fiir 3 Tage ist das Fastenbrechen ein
besonderer Moment. Es markiert den bewussten Schritt zurtick zur festen Nahrung.

Fastenbrechen - der erste Bissen

o Traditionell wird haufig ein gut gereifter, saftiger Apfel verwendet.
e Kauen Sie langsam und bewusst - jeder Bissen darf intensiv geschmeckt werden.
e Nehmen Sie sich Zeit und essen Sie nicht ,nebenbei“.

Aufbautage (1-2 Tage)

e Inden 1-2 Tagen nach dem Fasten sollten Sie mit leichter, pflanzenbetonter Kost
beginnen (z.B. Gemiise, Kartoffeln, Reis, milde Suppen).

e Kauen Sie gut und wahlen Sie kleine Portionen.

e Meiden Sie sehr fettige, stark gewiirzte und stark verarbeitete Speisen.

o Kaffee, Alkohol und Zucker nur langsam und bewusst - wenn iiberhaupt - wieder
einfiihren.

Aufbautage konnen helfen, das positive Gefiihl aus dem Fastenwandern und Ihrer kleinen
Fastenkur in eine langfristigere Umstellung Ihrer Erndhrung mitzunehmen.

Gesundheit & Sicherheit

Fastenwandern ist grundsatzlich fiir viele gesunde Erwachsene geeignet, sollte aber immer
in Eigenverantwortung und mit Umsicht erfolgen.

Wichtige Hinweise

e Lassen Sie sich arztlich beraten, bevor Sie mit Fasten oder Fastenwandern beginnen, vor
allem bei chronischen Erkrankungen (z.B. Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes,
Nierenerkrankungen) oder bei regelmaf3ig einzunehmenden Medikamenten.

e Bei Essstorungen in der Vorgeschichte ist besondere Vorsicht notig.

e Fiir folgende Gruppen ist Fastenwandern in der Regel nicht geeignet oder nur nach
arztlicher Riicksprache: Schwangere und Stillende, Kinder und Jugendliche, stark
untergewichtige Personen.

e Achten Sie wiahrend des Fastenwanderns besonders auf Kreislauf, ausreichende
Trinkmenge und Warnzeichen des Koérpers (starke Kopfschmerzen, Herzrasen,
anhaltende Ubelkeit etc.).



Fastenwandern kann unterstiitzen, ins Spiiren zu kommen, neue Energie zu schépfen und
die eigene Lebensweise zu reflektieren. Es ersetzt jedoch keine medizinische Behandlung
und ist kein Therapieersatz.

Packliste / Checkliste fiir 3 Tage Fastenwandern

Eine gute Vorbereitung erleichtert Ihren Fastenwandern Plan fiir 3 Tage erheblich. Nutzen
Sie die folgende Checkliste als Orientierung:

Kleidung & Schuhe

e gut eingelaufene Wanderschuhe oder stabile Outdoorschuhe
e Funktionssocken (ggf. mehrere Paar)

e wetterangepasste Kleidung im ,Zwiebellook”

e wind- und wasserabweisende Jacke

e Miitze, Stirnband, Handschuhe (je nach Jahreszeit)

Regen- und Wetterschutz

e Regenjacke oder Poncho
o ggf Regenhose
e Kkleiner Rucksack mit Regenschutz

Trinken & Behdlter

o wiederbefiillbare Trinkflasche (mind. 1-1,5 Liter)
e ggf Thermoskanne fiir Tee
e Kkleiner Becher oder Tasse

Personliche Dinge

o eventuell Warmflasche oder Kirschkernkissen

e Notizbuch und Stift fiir Ihre Gedanken

¢ vorhandene Medikamente (nach arztlicher Absprache)
e leichte Decke oder grofies Tuch fiir Ruhephasen

Komfort-Extras

e Lieblingsbuch oder inspirierende Lektiire

e Musik oder Entspannungs-Playlist (mit Kopfhorern)
e Schlafmaske oder Ohrstopsel fiir ruhige Nachte

o ggf kleines Kissen flir unterwegs



Drucken Sie sich diese Liste aus oder integrieren Sie sie direkt in [hr PDF, damit Sie beim
Packen nichts vergessen.

Fastenwandern im Gdstehaus Juhl

Im Gastehaus Juhl erleben Sie Fastenwandern auf der Schwabischen Alb in einer ruhigen,
naturnahen Umgebung. Die Kombination aus liebevoll gefithrtem Gastehaus, klarer Luft und
abwechslungsreichen Wanderwegen bietet einen idealen Rahmen fiir Ihre Fastenwander-
Auszeit.

Was Sie im Gastehaus Juhl erwartet:

e eine entspannte Atmosphére in einem gemiitlichen Gastehaus

e gefiihrte Fastenwanderungen in der Natur der Schwabischen Alb

e Lkompetente, einfithlsame Begleitung durch erfahrene Fastenleiterinnen und
Fastenleiter

e viel Raum fiir Ruhe, Entschleunigung und personliche Reflexion

Wenn Sie Fastenwandern nicht allein planen, sondern sich eine fachkundige Begleitung
wiinschen, ist ein Fastenurlaub im Gastehaus Juhl eine wertvolle Alternative. So kénnen Sie
sich ganz auf Ihren Prozess konzentrieren, wahrend Organisation, Tagesstruktur und
Begleitung professionell gestaltet werden.

Wenn Sie Fastenwandern unter fachkundiger Begleitung erleben méchten, informieren Sie
sich gerne iiber die aktuellen Fastenwander-Angebote im Gastehaus Juhl und finden Sie den
Termin, der zu Thnen passt.

PDF - Fastenwandern Plan fiir 3 Tage zum Download

Zu lThrem Fastenwandern Plan fiir 3 Tage - Anleitung inkl. PDF gehort ein kompakter,
tibersichtlicher 3-Tages-Plan, den Sie bequem ausdrucken oder auf dem Smartphone nutzen
kénnen.

Im PDF finden Sie:

e eine klare Tagesstruktur fiir alle drei Fastentage

e Erinnerung an Trinkmengen und Ruhephasen

e Platz fiir eigene Notizen (z.B. Stimmung, Impulse, Ideen)
e eine kurze Checkliste fiir Vorbereitung und Aufbautage
o die Packliste fiir [hr Fastenwandern auf einen Blick

Platzieren Sie den Download-Button gut sichtbar auf der Seite, z.B. mit einem Hinweis wie:

»~Laden Sie hier Ihren kostenlosen Fastenwandern Plan fiir 3 Tage
als PDF herunter.”




FAQ: Fastenwandern Plan fiir 3 Tage — Anleitung inkl. PDF

Ist Fastenwandern auch fiir Anfanger geeignet?

Ja, Fastenwandern fiir Anfanger ist gut moglich - gerade ein tiberschaubarer Zeitraum wie 3
Tage eignet sich hervorragend, um diese Form des Heilfastens kennenzulernen. Wichtig ist,
dass Sie gesund sind, ausreichend trinken und auf Ihren Kérper horen. Bei Unsicherheiten
sollten Sie vorher arztlichen Rat einholen.

Wie anspruchsvoll sind die Wanderungen?

Beim Fastenwandern stehen weder Tempo noch Kilometer im Vordergrund, sondern eine
sanfte, gleichmafdige Bewegung. Meist handelt es sich um leichte bis mittelschwere Touren
in angenehmem Tempo. Sie sollten so wahlen, dass Sie wiahrenddessen noch entspannt
sprechen kénnen. Auf der Schwabischen Alb gibt es viele Wege, die sich gut an das jeweilige
Fitnesslevel anpassen lassen.

Was esse und trinke ich beim Fastenwandern?

Wahrend der Fastentage besteht die ,Nahrung” in der Regel aus Wasser, Krautertees,
verdiinnten Saften und klaren Gemiisebriihen. Feste Nahrung wird bewusst weggelassen.
Vor und nach der Fastenzeit sind leichte, liberwiegend pflanzliche Speisen (z.B. Gemiise,
Kartoffeln, Reis) sinnvoll. Trinken Sie iber den Tag verteilt ausreichend - meist 2-3 Liter, je
nach personlicher Situation.

Darf ich beim Fastenwandern Kaffee trinken?

Klassisches Heilfasten nach Buchinger empfiehlt, wiahrend der Fastentage auf Kaffee
weitgehend zu verzichten. Viele Menschen reduzieren bereits in den Entlastungstagen ihren
Kaffeekonsum, um Kopfschmerzen zu vermeiden. Wenn Sie nicht vollstandig verzichten
mdochten, sprechen Sie dies am besten mit Ihrer Arztin oder Ihrem Arzt ab und beobachten
Sie, wie Sie sich dabei fiithlen.

Was kann ich bei Kreislaufproblemen oder Kopfschmerzen tun?

Leichte Kopfschmerzen und ein etwas niedrigerer Blutdruck sind zu Beginn der Fastenzeit
nicht ungewohnlich, vor allem, wenn Sie IThren Kaffee- oder Zuckerkonsum stark
reduzieren. Hilfreich konnen sein: ausreichend trinken, langsam aufstehen, kurze Pausen
einlegen, ggf. den Wanderumfang anpassen und fiir Ruhe sorgen. Starke oder langer
anhaltende Beschwerden sollten Sie immer medizinisch abklaren lassen.

Ist Fastenwandern zum Abnehmen geeignet?

Viele Menschen nehmen wahrend des Fastenwanderns etwas ab. Dennoch sollte das
Hauptziel nicht allein die Gewichtsreduktion sein. Fastenwandern kann helfen, das
Essverhalten zu reflektieren, neue Gewohnheiten zu etablieren und einen gesiinderen
Lebensstil zu unterstiitzen. Fiir eine langfristige Gewichtsreduktion ist eine dauerhaft
angepasste Erndhrung und regelmafdige Bewegung entscheidend.



Wie oft im Jahr ist Fastenwandern sinnvoll?

Das ist sehr individuell. Manche Menschen integrieren ein bis zwei Fastenwanderwochen
im Jahr in ihren Lebensrhythmus, andere nutzen kiirzere Fastenphasen von 3-5 Tagen als
regelmafiigen ,Reset”. Wie haufig Fastenwandern fiir Sie sinnvoll ist, hdngt von Threr
Gesundheit, Ihrem Alltag und Thren Zielen ab. Lassen Sie sich im Zweifel medizinisch
beraten.

Kompakte Ubersicht fiir das PDF: Fastenwandern Plan fiir 3 Tage

Vorbereitung (1-2 Tage davor)

e Leichte, Uiberwiegend pflanzliche Kost (Gemiise, Kartoffeln, Reis, Obst).
e Reduktion von Kaffee, Alkohol, Zucker, sehr fettigen Speisen.

e Taglich ein Spaziergang an der frischen Luft.

e Ausreichend trinken (Wasser, Krautertee).

e Terminplanung kldren, Alltag entlasten.

¢ Wanderkleidung und -ausriistung vorbereiten.

Tag 1 - Ankommen im Fasten

e (07:00 Uhr - Aufstehen, warmes Wasser trinken.

e (08:00 Uhr - ggf. Darmreinigung (falls geeignet), Ruhe.

e (09:30 Uhr - Krautertee, ggf. verdliinnter Saft.

e 10:30-13:00 Uhr - Erste Fastenwanderung (leichte Strecke).

e 13:00-14:00 Uhr - Ruhe, Warme (z.B. Leberwickel), Wasser/Tee.
e 15:00 Uhr - Gemiisebriihe oder verdiinnter Gemiisesaft.

e 16:00-18:00 Uhr - Spaziergang, Dehniibungen, Atemtibungen.

e 18:00 Uhr - Abendliche Briihe, Tagebuch.

e 21:00 Uhr - Schlafen, Handy aus, Ruhe.

Tag 2 — Im Fastenrhythmus

e (07:00 Uhr - Aufstehen, warmes Wasser, kurze Achtsamkeitsiibung.

e (08:00 Uhr - Krautertee, verdiinnter Saft.

e (09:30-13:00 Uhr - Fastenwanderung (mittlere Strecke, moderates Tempo).
e 13:00-14:00 Uhr - Ruhe, evtl. Leberwickel, viel trinken.

e 14:30 Uhr - Gemiisebriihe.

e 15:00-17:00 Uhr - Lesen, leichtes Yoga, Dehnen, Spaziergang.

e 18:00 Uhr - Abendliche Briihe, Reflexion des Tages.

e 21:00 Uhr - Schlafen.

Tag 3 — Abschluss & Ausklang

e (07:00 Uhr - Aufstehen, warmes Wasser, Dankbarkeitsiibung.

e 08:00 Uhr - Krautertee, verdiinnter Saft.

e (09:30-12:30 Uhr - Letzte Fastenwanderung (sanfte Strecke, viel Natur genief3en).
e 12:30-13:30 Uhr - Ruhe, ggf. Nickerchen, Wasser/Tee.



13:30 Uhr - Gemdisebriihe.

15:00-17:00 Uhr - Riickblick, Ziele formulieren, Notizen.

18:00 Uhr - Letzte Fastenbriihe, Vorbereitung Fastenbrechen (z.B. Bio-Apfel
bereitlegen).

21:00 Uhr - Schlafen.

Fastenbrechen & Aufbautage (1-2 Tage danach)

Fastenbrechen mit einem gut gekauten, reifen Apfel oder einer anderen leichten Speise.
Langsamer Aufbau mit gedlinstetem Gemiise, Kartoffeln, Reis oder Hirse, milden
Suppen.

Kleine Portionen, griindlich kauen.

Sehr fettige, stark gewlirzte und stark verarbeitete Speisen zundchst meiden.

Kaffee, Alkohol und Zucker - wenn liberhaupt - nur langsam wieder einfiihren.



