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Gor dig forarskiar med faste

Sd er det fastetid. Det kan nemlig give dig mere energi og bedre
humer, ndr foraret begynder, ifelge leege Charlotte Bech. Fasten kan fx
besta af to dage med en laekker grentsagssuppe og kogt vand.

F@ L gamle dage holdt man en 40 dage lang faste i den tidlige del af fordret for
fastede fra askeonsdag og 40 dage frem. I middelalderen kaldte man fastelavnssendag og
fastelavnsmandag for fleeskesendag og fleeskemandag. [ de to dage skulle man forsyne sig
godt med kad, fer fasten begyndte om onsdagen. Tirsdagen blev kaldt for hvide tirsdag,
tordi det var den sidste dag med meelkemad og hvidt bred (som fastelavnsboller af hvidt
mel). Den fijerde dag var askeonsdag, som var en bods- og andagtsdag, hvor man gik i
kirke og fik malet et sort kors af aske i panden. Askeonsdag var ferste dag i den 40 dage
lange pdskefaste. Fastetidens mad var traditionelt set groft bred, fisk og lignende. Kad
var forbudt under fasten i den romersk-katolske kirke, men fisk var tilladt. Derudover
var frugt og grent ofte en hovedbestanddel i fastemad. For eksempel var linsesuppe en

at rense kroppen og dermed forberede sig til pdskemorgens vidunder. Man

udbredt spise i fastetiden.

I dag er der ikke meget tilbage af fasten i folkekirken bortset fra indledningen,
N altsd selve fastelavnsfesten, men katolikkerne har altid fastet. I de senere dr er
mange protestantiske kirker ogsd begyndt at anbefale faste igen. Her anbefaler man at
faste pa alle fem sanser — ikke kun smagssansen — ved at sige farvel til luksus og for en
tid at finde friheden i, at man ikke er slave af ting, at skeere ned pa det daglige tv-kiggeri
og i stedet ringe til en ven eller sleegtning. Det kunne ogsé vaere at made et menneske
ansigt til ansigt og tage en dag offline uden computer og mobil. Rent madmeessigt skal
du undgd felgende: kad, slik, sodavand og alkohol. I stedet skal du spise mere frugt, grant
og groft. Mange felger desuden hele &ret rundt den nye 5:2-dizet, hvor man faster to dage
og spiser fem dage om ugen.
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{ FASTEKURE |

MYTE
FASTEKURE SLANKER

En fastekur er en god og effektiv slankekur,
hvor du kan tabe mange kilo hurtigt og
nemt. Derefter kan du leve videre som en
slankere person.

FAKTA
FASTEKURE SLANKER IKKE -
SPECIELT IKKE PA LANGT SIGT

Undersggelser har vist, at efter skrappe fa-
ste- og slankekure vejer kroppen stort det
samme (efter den efterfelgende vaegtstig-
ning), men med mere fedt og mindre musk-
ler. Hvis du lader vaere med at spise, kan
kroppen begynde at nedbryde organer og
muskelmasse, og derfor er det ikke et sundt
vaegttab. Desuden kan fastekure fere til, at
du mangler bla. kalium og magnesium, og
det kan give problemer med hjerterytme og
blodtryk. Desuden giver fastekure en darli-
gere forbreending og kan faere til en lavere
forbreending. Det betyder, at du hurtigt tager
de kilo pa igen, som du tabte under kuren.
Fastekure vil ikke fierne den grundlzggende
arsag til overvaegten, som kan veere en livs-
stil med forkerte kost- og maotionsvaner el-
ler sygdom i stofskiftet. Det kan ogsd skyldes

vaeskeophobninger pga.
nyresygdom, hormo-
nelle ubalancer eller
njerte-kar-sygdom.
Derfor tager du som
regel alle de tabte kilo
pa igen efter en faste-
kur.

o

Vil du slanke dig, sa er
_ # derandre mere effek-
Ny tive mader end faste.



Hvis du fasteri 2-4
dage, sa hjelper det
din krop til at reducere
glukose, fedt og
affaldsstoffer.

FASTE VIRKER GODT PA IMMUNFORSVARET

af kroppens metaboliske processer. Forskerne mener

En undersagelse fra University of Southern California
(USC) 1 Los Angeles har vist, at en faste pa tre dage kan
styrke dit immunforsvar. Det er amerikanske stamcel-
leforskere, der har lavet forseg bdde med mus og men-
nesker. Undersegelserne har vist, at en kort faste (pd 2-4
dage) kan hjeelpe kroppen til at reducere dens depoter
af glukose, fedt og affaldsstoffer (ketoner). Faste ser ud
til at stimulere kroppens evne til at fjerne og nedbryde
gamle, slidte celler. Nar du sé begynder at spise igen,
hvis du vel og maerke spiser sundt, begynder kroppen
at danne nye blodeeller, og det forer til en ny opstart

ogsd, at faste iseer kan veere gavnlig for patienter, der far
kemoterapi. I et klinisk forseg med en mindre gruppe
kresftpatienter skulle patienterne faste tre dage, fer de
fik kemoterapi. Efter fasten havde patienterne feerre
bivirkninger af kemoterapien. Fasten bekamper enzy-
met proteinkinase (PKA), der er relateret til kroppens
aldringsproces og et hormon, som foreger risikoen for
tumorveekst, Forskerne mener, at det skulle veere nok
med en enkelt tredages faste hvert ar for at styrke im-
munsystemet.
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