VOOR EEN SCHOON
LICHAAM EN GEEST

Vasten is de naam voor een periode,
waarin je tijdelijk geen voedsel tot je
neemt. Ontslakken duidt op het reini-
genvan je darmen. In deze context zijn
slakken geen dieren, maar aangekoekte
voedselresten. Onverteerbare voedsel-
resten hebben de neiging om in je
darmen vast te gaan zitten in een van
de vele darmplooien. Een ongezond
voedingspatroon verergert dit alleen
maar. Wanneer je ontslakt dan doe je
een poging deze slakken uit je lichaam
te krijgen. Verderop lees je hoe je dat
aanpakt.

Er zijn twee manieren van vasten: alge-
heel (streng) vasten, waarbij je niets eet
en alleen kruidenthee en water drinkt,
en sapvasten. Dit laatste is de ‘instap-
methode’ die voor veel mensen
makkelijk is in te passen in hun dage-
lijkse leven. Voor een periode van drie
tot tien dagen eet je geen normaal
voedsel, maar drink je speciale fruit-
sappen die je over de dag verdeelt. In
de reformwinkel vind je sappen van
merken als Eden en Cereal. De sappen
bevatten voldoende vitaminen en
mineralen, zodat je toch je voedings-
stoffen  binnenkrijgt. Bovendien
zouden ze een ontgiftende werking
hebben.

Vasten is niet voor iedereen geschikt.
Als je ziek bent of in verwachting kun
je het beter niet doen, of alleen onder
begeleiding van een arts. Verder moet
je het niet impulsief doen, maar er
eerst goed over nadenken. Wat wil je
ermee bereiken? Doe je het alleen voor
je lichamelijke gezondheid of hoop je
er emotioneel ook iets mee te bereiken?
Wil je jezelf bewijzen dat je het kunt
volhouden of zit er meer achter?

Sowieso moet je de periode waarin je
vast goed uitkiezen: als je in een
bepaalde tijd veel sport en veel stress
hebt op je werk, dan kan vasten niet
goed uitkomen. Doordat je weinig voe-
dingsstoffen binnenkrijgt, heb je ook
veel minder energie dan normaal. Kies
dus een tijd, waarvan je zeker weet dat
je de rust voor jezelf kunt nemen en dat
je ook niet in de problemen komt door
bijvoorbeeld verjaardagen of familie-
feestjes. Als je besluit om te
(sap)vasten, is het goed je er een paar
dagen op voor te bereiden door bijvoor-
beeld gezond te eten en alcohol te laten
staan.

Thuis vasten is moeilijk, omdat je
blootstaat aan de verleiding van de
koelkast en de supermarkt. Ook als je
een gezin hebt, kan het niet meevallen
om wel te koken voor je gezin, maar er
zelf niets van te eten. Als je weinig zelf-
beheersing hebt op dit gebied, is het
misschien raadzaam om onder bege-
leiding te vasten. Kuuroord De Schouw
op Schouwen-Duiveland is hét adres
voor een week begeleid vasten en tot
jezelf komen in een rustige omgeving.
Het kuuroord biedt vastenweken die
beginnen op zondagavond en die
duren tot vrijdagmorgen. De bezoekers
zijn vooral vrouwen tussen de 30 en 6o
jaar en de laatste tijd opvallend veel
zelfstandig ondernemers die rust en
reiniging zoeken. Sinds op de televisie
het programma Patty’s Fort te zien is,
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