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EINE AUSZEIT,
DIE DU DIR
VERDIENT HAST

Hallo,
wir freuen uns, dass du dich fir eine Saftkur von Achterhof entschieden hast und machten dich mit
dieser Broschiire gerne auf dem Weg durch deinen Reset begleiten.

In der Geschichte der Menschheit spielt Fasten seit jeher eine wichtige Rolle und ist in
praktisch jeder Kultur auf dieser Erde eine traditionelle Kurform. Evolutionsbedingt ist
der menschliche Korper bestens darauf ausgelegt, immer wieder Essenspausen einzu-
legen, denn in der Jager- und Sammlerzeit war es ablich, auch Uber langere Zeit Reine
Nahrung zu sich zu nehmen. Doch die Uberflussgesellschaft, in der wir leben, verfihrt
uns oft dazu, dass wir der Intuition unseres Korpers kein Gehér mehr schenken.

In den letzten Jahren hat das Interesse an bewusster Ernghrung wieder zugenommen. Auch
das Thema Fasten riickt zunehmend in den Fokus. Daher ist es Rein Wunder, dass das Fasten in
den letzten Jahren eine wahre Renaissance erlebt hat. Laut einer Forsa-Umfrage im Auftrag der
KrankenRasse DAK haben 2024 bereits knapp zwei Drittel der Deutschen mindestens ein-
mal fUr begrenzte Zeit Verzicht geiibt und die meisten, die es einmal ausprobiert haben, wiirden
es immer wieder tun. Ganz einfach, weil man sich danach wie neugeboren fuhlt. Beim Fasten geht es
darum, fir eine bestimmte Zeit auf Nahrung oder einzelne Lebensmittel zu verzichten.

Wir freuen uns sehr, dass du dich dafir entschieden hast, dir in den Zeiten des Leistungs-
drucks eine Auszeit zu gonnen und deinem Kdrper eine Phase der Entschleunigung

schenken mochtest.

Eine Saftkur bietet die Gelegenheit sich danach bewusster zu ernghren.



Die verschiedenen
Fastenmethoden

Wir geben dir einen Uberblick

TRADITIONELLES FASTEN

Beim herkRommlichen oder traditionellen Fasten
verzichtet man fiir einen Zeitraum von bis zu 14 Tagen
Romplett auf feste Nahrung, stattdessen trinkt man
{iber den Tag verteilt mindestens drei Liter Krutertee
und Wasser. Dadurch, dass dem Korper keine Kalorien
zugefihrt werden, schaltet er nach ein paar Tagen auf
den Fastenstoffwechsel um und produziert Energie aus
den eigenen Korperreserven. Wenn der Korper nicht ver-
dauen muss, werden zudem Rorpereigene Zellreinigungs-
prozesse, die sogenannte Autophagie aktiviert, und
der Korper unterzieht sich dabei quasi selbst einem
inneren Reinigungsprozess.

BUCHINGER FASTEN

Hierbei handelt es sich um ein ganzheitliches Fastenkon-
zept fiir Kdrper, Geist und Seele, das auf den deutschen
Arzt Otto Buchinger zurtickgeht. Nach Buchinger betragt
die optimale Fastendauer sogar 2 - 4 Wochen, wobei
hierbei immer die individuelle Verfassung berticksichtigt
werden sollte. Bei einer Fastenkur nach Buchinger wird
ebenfalls auf feste Nahrung verzichtet, stattdessen trinkt
man viel ungesiiSte Krutertees und Wasser. Zusatzlich
sind 250 ml frisch gepresster Saft und GemUsebrihe
erlaubt, um dem Kérper eine geringe Menge an Energie
zuzufihren, wodurch Schwachezustande vermieden
werden Ronnen.
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SAFTFASTEN

Bei einer Saftkur werden Uber den Tag verteilt bis
zu zwei Liter Obst- und GemUsesaft und zusatzlich
bis zu drei Liter Wasser getrunken. Maximal soll-
ten dabei 750 kcal pro Tag aufgenommen werden.
Durch den Verzicht auf feste Nahrung wird der
Stoffwechsel entlastet, der Korper aber trotzdem
mit Vitaminen, Mineralstoffen und Enzymen versorgt.

INTERVALLFASTEN

Intervallfasten oder auch Intermittierendes Fasten
[dsst sich gut in den Alltag einbinden und Rann
auch langfristig durchgefiihrt werden, da dabei der
Korper nur fiir einen bestimmten Zeitraum Reine
Nahrung bekRommt. Die gangigste Methode ist das
16:8 - Intervallfasten. Hier Rann 8 Stunden lang
gegessen werden, dann génnt man dem Korper eine
16 Stunden lange Verdauungspause. Der Vorteil:
Wenn der Korper Reine Energie fiir Verdauungspro-
zesse aufbringen muss, Rann er diese fir andere
Rorperliche Prozesse nutzen. Die Energie wird
dabei nicht nur aus der Nahrung, sondern auch aus
Rorpereigenen Reserven gewonnen.



Das solltest du fir deine Kur einplanen

Zu einer ganzheitlichen Fastenerfahrung gehéren verschiedene Phasen, die die SaftRur begleiten.

Die verschiedenen Schritte werden auf den nachsten Seiten genauer erklart und sollen dich auf deinem Weg
zum vollumfanglichen Reset an die Hand nehmen. Neben dem Fasten gibt es noch weitere Routinen, die du
einbauen Rannst. Ob und welche zusatzlichen Unterstiitzungen du wahlst, kannst du selbst entscheiden.
Du findest eine Auswahl am Ende der Broschure.

1 WOCHE VORBEREITUNG & ENTLASTUNG
Mentale Einstimmung, Einkauf, Verzicht auf Genussmittel, entlasten-
de Ernahrung, Darmentleerung

1-7 TAGE FASTENPHASE
Taglich Safte trinken

2 TAGE AUFBAU
Fastenbrechen, bewusste
Gewohnung an Nahrung

NEUE ROUTINEN
Gesunde Ernahrungsgewohnheiten
etablieren



Die richtige Vorbereitung

Uberlegungen zur Vorbereitung

Damit sich dein Krper und dein Geist perfekt auf die Zeit der Entschleunigung einstellen kénnen, solltest
du dich gut auf deine Fastenzeit vorbereiten. Bevor du beginnst, mache dir GedanRken (iber die folgenden
Punkte und lege deine personlichen Rahmenbedingungen fest. Fiir einen gelungenen Fastenstart lese dir
die folgenden Seiten genau durch, damit du einen Uberblick iiber den Ablauf bekommst.

FASTENDAUER

Uberlege dir vorher bereits, wie lange du Fasten mochtest. 1, 3, 5, oder
vielleicht sogar 7 Tage? Fasten-Anfangern empfehlen wir, erst einmal
langsam zu beginnen und zunachst mit einer zeitlich Rirzeren oder
leichteren Variante zu starten.

SICH ZEIT NEHMEN

Die Kur sollte idealerweise in einer Zeit stattfinden, in der keine groReren
Belastungen oder Stress anstehen. Nur so wird es fir dich eine Zeit der
Entschleunigung, die nur dir gehért. Besorge dir alles was du fur deine
FastenRur brauchst schon vorher, damit du nicht in Stress geratst.

P

KONTROLLCHECK

Besprich dein Fastenvorhaben am besten vorab mit einem Arzt oder
einem Therapeuten, um sicher zu gehen, dass es Reine KontraindiRatio-
nen oder Nebenwirkungen geben wird. Die Kur ist generell nur gesunden
Menschen empfohlen. In der Schwangerschaft sollen Reine diatischen
Kuren durchgefihrt werden. Auch Menschen mit beRannten Vorerkran-
Rungen oder unter der Einnahme von Immunsuppressiva sollten die Kur
mit ihrem behandelten Arzt oder Therapeuten besprechen.
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Starte mit
Entlastungstagen

BEREITE DEINEN STOFFWECHSEL WAHREND DER ENTLASTUNGSTAGE
AUF DIE NEUE ERNAHRUNGSWEISE VOR

Bei den Entlastungstagen wird der Korper sanft auf den anstehenden Reset vorbereitet und der Stoffwechsel
Rann sich schon auf die kommenden Veranderungen einstimmen. 1 Woche bis spatestens 1-2 Tage vor der Fas-
tenkur empfehlen wir dir daher deine Ernahrung bereits umzustellen und Genussmittel wie Alkohol, Kaffee oder
SuRigReiten zu reduzieren. Die richtige Erndhrung unterstitzt den Kérper schon in den Tagen vor der Kur dabei,
den Stoffwechsel zu entlasten, so dass er sich in der Fastenwoche noch schneller umstellen kann. Schwerver-
dauliche oder fleischhaltige Gerichte solltest du vor deiner Saftkur am besten vermeiden. Ballaststoffreiche
Lebensmittel mit viel frischem Obst und Gemise oder auch gedinstetes Gemiise mit Reis oder Kartoffeln
eignen sich hingegen ideal als Mahlzeiten wahrend der Entlastungstage. Wichtig ist, dass du bewusst nicht
iber den Hunger hinaus isst und deine Mahlzeiten gut kaust.

Um dein System noch einmal richtig aufzurdumen, kannst du am ersten Fastentag mithilfe von Ballaststoffen
zur Beschleunigung der Darmpassage beitragen. Hierzu Rannst du zum Beispiel den Bio Ballaststoff Mix von
Achterhof @ verwenden.. Auch wenn es Reine angenehme Sache ist, verminderst du damit Verdauungsriick-
stande im Darm. Zu den gangigsten Maglichkeiten zahlen Rizinus-0I und Trockenpflaumen.

YWeizenkleie tragt zur Erhohung des Stuhlvolumens bei.
Weizenkleie tragt zur Beschleunigung der Darmpassage bei.
(bei einem Verzehr von 20 g Bio Ballaststoff Mix).



Ballaststoffe zur Beschleunigung

der Darmpassage z.B. Achterhof

Pflaumen Shot oder Achterhof
Bio Ballaststoff Mix"

Fur jeden Tag 2-3 Liter stilles

Wasser. Hier gibt es einige Anbieter, die
lebendiges Wasser anbieten, das sich

besonders gut eignet.

Achterhof Krautertee
Aufgiisse.
Mariendistelkraut,

Bio Brennnesselblatter und
Bio Artischockenkraut.

Basisch-mineralisches
Badesalz fur ein Basenbad.

Massageblirste, um die Haut
von alten Zellstoffen
zu befreien.

Flohsamenschalen
zur unterstutzenden
Einnahme.

Magnesium tragt zur Erhaltung
normaler Knochen und Zahne
bei sowie zur normalen
Muskelfunktion

Bindemittel, um die Giftstoffe, die
wahrend der Kur mobilisiert werden,
auch ausscheiden zu kénnen.
Mogliche Mittel: Zeolith, Bentonit,
Huminsaure, Aktivkohle.

Essentielle Amincsduren,
denn Proteine tragen zur Erhaltung
von Muskelmasse bei

Ein groRes . Leintuch
fur Leberwickel.

YWeizenkleie tragt zur Erhohung des Stuhlvolumens bei

Weizenkleie tragt zur Beschleunigung der Darmpassage bei (bei einem Verzehr von 20 g Bio Ballaststoff Mix).



Deine Einkaufsliste

I:I Flohsamenschalen

|:| Mariendistelkraut

I:I Basisches Basenbad
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Wir begleiten dich Schritt fur Schritt
durch deinen Reset

Eine optimale Dauer einer Saftkur gibt es nicht, deshalb entscheidest du selbst,
wie lange du fasten mochtest. Bereits mit einem Tag erfahrst du einen milden Ein-
stieg in das Potenzial des Saftfastens und Rannst schauen, wie es sich fur dich an-
fuhlt. Egal ob 1, 3, 5 oder 7 Tage, unser KurRonzept ist flexibel in der Anwendungs-
dauer, so dass du das Fasten unkompliziert nach deinen Bediirfnissen durchfihren
Rannst. Du Rannst deine Saftkur jederzeit zu deinem Wunschtermin starten. Wenn
du das erste Mal fastest, empfehlen wir einen Start am Freitag mit einem anschlie-

Renden ruhigen Wochenende, da die ersten Tage am schwersten sind.

Wir haben die Rezepturen so entwicRelt, dass die Kompositionen der Frucht- und
Gemiisesafte perfekt aufeinander aufbauen.

Jede Flasche deiner gewahlten Saftkur hat eine eigene Rezepturformel.
Somit ist jede Saftkur Variante in sich sorgfaltig abgestimmt, sodass sie ein
stimmiges Anwendungskonzept ergibt.

Das Konzept nach der Uhr 3sst sich unkompliziert in deinen Alltag einbinden.
Trinke jeden Tag die 6 Safte zu den vorgegebenen Uhrzeiten. Zusatzlich Rannst du
auch weitere Routinen einfiihren, die spater in der Broschiire beschrieben werden.



So lduft die
Fastenphase ab

Du verzichtest
fiir einen bis mehrere
Tage bewusst auf feste
Nahrung

Du versorgst deinen Kérper
stattdessen alle 2 Stunden mit einem
Saft

Du trinkst zusatzlich am Tag 2-3 L
stilles Wasser und Achterhof
Krauterteeaufglisse

Du génnst dir eine
Auszeit



Achterhof Bio Saftkuren
im Uberblick

KRAUTERWUNDER

Ideal Personen, die wahrend Personen, die
geeignet des Fastens weiterhin ein im Bereich Fasten
fiir hohes ARtivitatslevel haben sehr erfahren sind
Komposition Gewdrze, Obst, Krauter, Tee,
Gemise & Krauter Gemuse & Obst
Geschmachk Fruchtig, Feinherb,
herb gemusig
Kalorien/Tag 624 kel 327 keal

Kein Zusatz von
Zucker*

Q

Y

Keine Konser-

Q
Q

vierungsstoffe
A(r):n'::n @ @
biolzzr:::lljel::bau @ @
Vegan @ @
Pfandfrei @ @

Enthalten von Natur aus Zucker

Verzehrempfehlung:

Allgemeine Hinweise:

Trinke an jedem Fastentag alle 2 Stunden maglichst Licht geschiitzt lagern.
zu den angegebenen Uhrzeiten eines der 6 Getranke Die Zutaten kdnnen sich absetzen. Vor dem Offnen gut schitteln.
und verzichte dabei auf feste Nahrung. Nach dem Offnen gekihit lagern & innerhalb von 2 Tagen verbrauchen.
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Praktische Begleiter

Klein, aber oho!

BIO PFLAUMENSHOT

Mithilfe der Hauptzutat Trockenpflaumensaft (70 %) bietet der
Shot eine einfache Moglichkeit, die Erndhrung um Ballaststoffe zu
erganzen, ohne dass groRe Mengen verzehrt werden mussen.

Tipp: Bei Bedarf Rannst du bis zu zwei Shots taglich genieRen,
um deinen Korper optimal zu unterstitzen.

BIO INGWER
KURKUMA SHOT

Mit seinem scharf-fruchtigem Geschmack ist der Bio Ingwer Kurkuma
Shot ein perfekter Fastenbegleiter. Der Ingwer Kurkuma Shot ist auch
ideal nach einer Fastenzeit, um morgens belebt in den Tag zu starten.
Frcarenior
Tipp: Bei Bedarf Rannst du bis zu zwei Shots taglich genieRen. & Rh ﬁmf“
Sollte der Shot fur dich zu intensiv sein, kRannst St s
du diesen auch nach Bedarf mit Wasser verdinnen.

lisie

BIO MIKRONAHRSTOFFSHOT

Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente spielen eine zentrale Rolle fir
das Immunsystem, den Energiestoffwechsel und die Regeneration.*
Beim Fasten benotigt dein Korper eine besonders gute Versorgung mit
Mikronahrstoffen. Der Bio Mikronahrstoff Shot Rann hierbei eine optimale
Mikronahrstoffversorgung wahrend des Fastens unterstitzen. Dariiber
hinaus kann der Mikronahrstoff Shot auch in der kalten Jahreszeit eine
sinnvolle Erganzung sein, um Abwehrkrafte, Vitalitat und Leistungs-
fahigkeit zu unterstitzen .2

Tipp: Ein Shot pro Tag reicht aus, um dich ideal zu versorgen.

“Vitamin D, C, B12, A und Eisen tragen zu einer normalen Funktion des Immunsystems bei.

“Biotin, Eisen und Niacin tragen zu einem normalen Energiestoffwechsel bei.

31Zink und Pantothensaure tragen zu einer normalen geistigen Leistungsfahigkeit bei.

“Vitamin K und D tragen zur Erhaltung normaler Knochen bei. Vitamin D tragt zu einer normalen Muskelfunktion bei.
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Anwendungsbeispiele zum Einbinden
der Shots in deine Saftkur

Auf Basis einer 3-Tages-Saftkur

Ballaststoffzufuhr vor Beginn und nach Bedarf wahrend der Saftkur

MO DI MI DO FR SA S0

9
=
= E
5 =
= =
=3
(=]
=
1Tages .  1Tages . 1-Tages
] Safthur | Safthur 5 Saftkur  ©
=2 + . + . + .
=
= :
el . .
= d :
- : :
2 : . .
5 : 5 /.
= 5 e 5 -
=) . ¢ . =
=3 . 3 . 3
Unterstiitzung der Mikrondhrstoffversorgung vor Beginn und wahrend der Saftkur
- : : : : : :
=
ZE A A&
=2 x By
=
N 1Tages .  1Tages . 1-Tages -
w 5 Safthur  ©  Safthur Safthur  ©
= : Bt 3 : @t 3 - =@t 3 -
2 R
]
=
=)
=<
=2
=)
<<




* eypueSemysy UBWesjUeY Uaqnel| [3puane]  aueueg . . . ueiwhy| plosedy 2)93gaj0y ajewo] . w
LT %0 B ) : : : &« % @ :
dHN dHN
: sugapaspewpsay - 008l - : swgapasypewpsay - QOTL
“uaJyela nz Ay Ay
. BundunayasiugaydipByzued auis L = + o . 1y) 3U3}jeyiua alp Jaly JIp3qi8 iy - > ~
| C— W Snyaim SIBpUOSaq Ny JBp puas e © RIXR URQ apeysiads Jap neasnw - -, M O
— T -UeMm S| UBWWOY ayny Jnz spuaqy : T -39 pUNISqQ SAJ0J UAYR)S Sepip wy -
= INILDOY I9INY  © ‘UByaBue wesBue| puagy Uap sse] - © LUVISIHYION - UR BUPU RWLIOU SBRRIW P IZIH -
o o0 : : : : :
-+ I—ﬁw . ] SnysIqIH d . . uazZPMIPNG PNGaSeH eluoly apaw aeaquiy -
r.m [ : % @w ' : : : %an%mow«u @ @ :
Ve Q : : dHN : : : dHN
a— -+ swapasypewpsey - Q091 - sugapasypewpsay - 00:0L
.DIL “ : SNt : RS
N : 808P PIpIZANISIBIUN - _ : Zjesugwnz yesayuid - _ 7 _
— © Jans3eniwyoey sep usded jduey ¢ <, | O Co—-— I JapJBIy JWWoy YInsynIy Ualiemz wep ;< | O
G = . Wl p[oH Uld( uses SepiwydeN . . . Japodayey UsLlpusdlow Wwap peis -
m © udjeds udp Ul BUNMPDS WAPSIY I - 10NYE NI4339 "3pueg UaJBag U0 UIR Ny 87 -
S D . . . . .
o seiguaysiay  eSumoy jewids ayng  aung eypueSemysy ewnyiny efdesrely oSuey aposey
— : : : (B @ m :
(a'a] : % %a & a Q - dHN : % - 4HN
sgapasypewpsay - Q0L - spgapasyewpsay - 0080
: Contby : Lonty
: S 7 I SeluspuipelSuaNdUBUB LW .
“SepwyaeN uap Ul yaip 12318(8aq -, b UDIp 35J18J pUn a3 1P WN 3UUOSUA3 -, b
: Bunyasiupialyny 8salg yoleleg - ! : -JOp J3p JIW 3eS JBp YRS I WP - !
SO ISOWID - usunuBwiisiBeniwyienseppun - © NI9HOW4INIOTOD ¢ 53U3p|03 uj uaBloy UauBp aYINeL




16

Deine
Notizen




17

Dein Fastentag

Bio Krduterwunder Safthur -
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Aufbautage

Finde zuriick zur normalen Erndhrung

WAS SIND DIE AUFBAUTAGE

Wahrend einer reduzierten Nahrungsaufnahme passt sich der Kérper an die neue Situation an.
Umso wichtiger ist es, dass der Korper wieder langsam an feste Nahrung gewohnt wird, da es
sonst zu Ubelkeit, Erbrechen oder Verdauungsproblemen kommen kann. Die sogenannten Auf-
bautage sind die Zeit, in der der Stoffwechsel langsam wieder angeRurbelt wird. Daher ist diese
Zeit essenziell fur den Erfolg deiner Saftkur und bietet dir die Chance deine Erndhrung langfristig

umzustellen.

LANGE DER AUFBAUTAGE

Die Lange der Aufbautage ist abhangig von
der Dauer deiner SaftRur, zwei Tage sollten
jedoch mindestens eingeplant werden.
Eine einfache Faustregel besagt, die Dauer
der Aufbautage entspricht der Anzahl der
Fastentage geteilt durch 3.

FASTENBRECHEN

Als Fastenbrechen wird der Moment bezeich-
net, in dem du nach deiner Saftkur erstmal
wieder etwas isst.

RICHTIG FASTENBRECHEN
So einfach geht's

Das Fastenbrechen wird traditionell zu Mittag eingelautet.
Wir empfehlen zum Fastenbrechen eine starkearme Suppe aus piriertem

Blumenkohl, Brokkoli, und Zucchini.
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Bewusst essen
wahrend der Aufbautage

Darauf solltest du wahrend
deiner Aufbautage

...... achten
o Wiahrend der
Der Anteil an Aufbautage ist Schonkost
Fett und EiweiR in angesagt. Verzichte die
deinen Lebensmitteln : : ersten Tage nach dem Fasten
sollte erst nach und am besten auf zu viel Fett,
nach gesteigert Eier, Molkereiprodukte und
werden. Lauchgemiise wie Zwiebeln,
............. Lauch, Knoblauch sowie
N - auf zu scharfe
Gewiirze.
Starte mit .l :
kleinen Portionen - GenieRe

und hore auf zu es-

) : jede Mahlzeit nach S e
sen, sobald sich das .

deiner Saftkur mit . ...

Hun'gergefﬁhl allen Sinnen und vor
einstellt.
allem ohne . .
......... T Ablenkung. Na‘m.hrstoffrelche .
B o00mooot Ve O Gemiisesuppen, Reis,
. . © .-" Kartoffeln, leicht verdauliche
Bereite alle ...... ':;._',.-‘:"' Kohlenhydrate, frisches
Mahlzeiten aus -~ gediinstetes Gemiise sowie
frischenund .. geringe Mengen an Vollkorn-
natiirlichen = Kaue jeden * . produkten eigenen sich ideal
Zutaten zu. . - Bissen36Malund - 3|5 Einstiegsgerichte nach
speichel die Nah- " : deiner Saftkur.

rung schon ein, das
entlastet deine
Verdauungs-
organe.

_ UNSER TIPP
e " Gonne dir weiterhin einmal
im Monat einen Fastentag

mit den Achterhof

Saftkuren
20



Unterstitzung fir
die Psyche

SELBSTLIEBE
Versuche in den Tagen wahrend der Kur besonders liebevoll zu dir selbst zu sein. Schenke dir
selbst morgens ein Lacheln und fokussiere dich auf die Dinge, die du an dir magst. Versuche dich
mit den Augen einer guten Freundin zu sehen, nicht mit dem strengen Blick des inneren KritiRers.
Feiere deine Rleinen Erfolge.

DANKBARKEITSTAGEBUCH
Schreibe morgens Rurz 2 Minuten auf, fiir was du in deinem Leben dankbar bist und mit welchem
positiven Gedanken du heute durch den Tag gehen méchtest. RefleRtiere am Abend die guten
Momente des Tages und auch das, was du zuRinftig gerne anders machen mochtest.

ATHERISCHE OLE
Kénnen dabei helfen zu entspannen und das parasympathische Nervensystem zu aktivieren.
Zudem Rannst du Geriiche mit schénen Emotionen verbinden, so dass du mit deren Hilfe
schneller wieder zur Ruhe und inneren Balance finden kannst. Bei den Olen sollen rein
natlrliche Zutaten, ohne Rinstliche Duftstoffe, verwendet werden. Sie Ronnen in Form von
Raumsprays, in Diffusern oder als Roll-on auf dem Handgelenk angewendet werden

GEDANKEN STEUERN
Nutze die Tage der Kur auch dafur, deine Gedanken zu Rlaren. Versuche keine negativen
Gedanken auszusprechen. Versuche auch die negativen Gedanken, die kommen, zu analysieren.
Was ist der Ursprung? Triggert mich mein Gegeniber oder liegt es an mir selbst? Wie Rann
ich den Gedanken / die Situation fir mich wandeln, so dass es mich nicht mehr belastet?
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Unterstiitzung fiir eine ganzheitliche
Fastenerfahrung

Der Fastenprozess stellt eine Auszeit fUr Korper, Geist und Seele dar. Damit du ganzheitlich davon
profitieren Rannst, empfehlen wir dir wahrend der Fastentage zusatzlich folgende erganzende
Malinahmen durchzufiihren.

BEWEGUNG
WAHREND
DER KUR

Wahrend der SaftRur
ist Bewegung an der frischen Luft
wichtig, um deinen Kreislauf in Schwung zu bringen.
Bewegung fordert die Verdauung, hilft Gber den Atem zu ent-
sauern, verhindert den Abbau von Muskelmasse, stabilisiert
das Herz-Kreislauf-System und fordert die Durchblutung. Auf
Leistungssport solltest du wahrend deiner Fastenzeit ver-
zichten. Stattdessen empfehlen wir dir Sportarten wie Yoga,
Spazieren gehen, Walking und leichtes Joggen.

Wenn moglich, sollte die Bewegung im Freien mittags und
ohne Sonnenbrille stattfinden, um gleichzeitig
Sonnenlicht zu tanken und Vitamin D
aufnehmen zu Ronnen.




RICHTIG
ATMEN
Wir entgiften auch iiber
unsere Lungen, dafiir ist eine tiefe und
bewusste Atmung wichtig. Versuche wahrend
deiner Saftkur bewusste Atempausen einzulegen:

Achte auf eine aufrechte Haltung im Sitzen oder Stehen

Atme tief Gber die Nase ein, erst in den Bauch, dann in den
Brustkorb, mindestens Gber die Zeit von 4 Sekunden

Halte den Atem fiir ca. 4 Sekunden

Atme lange und tief aus, mindestens Gber die Zeit
von 6 Sekunden

Halte den Atem fir ca. 4 SekRunden

Wiederhole die Ubung
wie es dir gut tut

RICHTIG

SCHLAFEN Achte darauf, dass
du wahrend der Safthur tief und

ausreichend schldfst. Schlaf ist unser wichtigstes
Antioxidans. Wir entspannen, regenerieren und verarbeiten
im Schlaf. Das ist die Zeit (zwischen 1 und 3 Uhr), in der die
Leber auf Hochtouren Iduft und auch das Nervensystem entgiftet.

Schlafe ca. 8 Stunden
Gehe moglichst vor 23 Uhr ins Bett
Schlafe in einem gut gelifteten, nicht zu warmen Raum (18°()
Reduziere Blaulicht und Elektrosmog. Blaues Licht verhindert die

Melatoninproduktion: Verzichte daher nach der Dammerung auf TV,
Handy oder Bildschirm, oder verwende Blaulichtfilter

Stelle dein Handy auf Flugmodus und lade es nicht
direkt neben dem Bett



Unterstitzung
fir den Korper

TROCKENBURSTEN AM MORGEN

Schon Naturheilkundler Sebastian Kneipp war von Trocken-
burstenmassagen am Morgen begeistert. Das bringt den
Kreislauf in Schwung, tragt abgestorbene Hautschichten ab
und aktiviert den Lymphfluss.

Arbeite dich von unten nach oben mit kreisenden Bewegungen
Richtung Herz vor. Bearbeite erst die Vorderseite, dann
die Ruckseite, und schlieflich die Innen- und Aufenseite.
Oberkaorper, Brust und Schultern sollten immer erst zum
Abschluss massiert werden.

BASENBADER AM ABEND

Ein Basenbad wahrend einer Saftkur sorgt fur Entspannung
und kann den Saure-Basen-Haushalt positiv beeinflussen.
Unser Tipp: 100 g Thymiankraut mit 1,5 Liter kochendem
Wasser tbergiepen und fur 10 Minuten ziehen lassen,
danach absieben und zusammen mit einem hochwertigen
basischen Basensalz dem Badewasser hinzugeben. Das
Basenbad sollte Kérpertemperatur haben und fur 45 bis

60 Minuten angesetzt werden.

S TUDIR
UND DEINEM
KORPER JETZT
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SAUNA

Starkes Schwitzen unterstutzt die Entschlackung und

die Ausleitung der Giftstoffe tber die Haut. Um den
Kreislauf nicht zu tberlasten, solltest du die Sauna-

gange jedoch etwas kurzer halten und die Bio-Sauna

der Finnischen Sauna vorziehen.

LEBERWICKEL

Leberwickel konnen die korpereigenen Entgiftungs-
funktionen der Leber unterstutzen. Im Rahmen
einer Fastenkur wird ein Leberwickel taglich in

der Mittagszeit nach dem Essen empfohlen, da
die Leber in dieser Zeit besonders aktiv ist.

Anwendung:
o Flle eine Warmflasche mit kochendem Wasser.
e Tranke ein Gastehandtuch in heibem Wasser,

wringe es gut aus und lege es auf deine Leber.

® | ege die Warmflasche auf das feuchte Handtuch
und umwickle den Oberbauch mit einem Haman-

tuch gut ein, damit keine Luft an den Wickel kommt.

® Decke dich mit einer warmen Decke zu und
entspanne in der Warme fur 20-30 Minuten,

bevor du den Leberwickel entfernst.
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WAS DU BEACHTEN SOLLTEST

Besonders bei Fastenanfangern kann es wahrend des Fastens zu Rérperlichen
und psychischen Symptomen kommen wie Reizbarkeit, Konzentrationsstorun-
gen und Kopfschmerzen. Diese sogenannte FastenRrise ist nicht untblich, unsere
Tipps helfen dir aber, da leichter durchzukommen.

MUDIGKEIT: Besonders in den ersten zwei Tagen fuhlt man sich oft mide und erschopft.
Gonne dir Ruhe und viel Schlaf. Zum einen hat der Kérper nun weniger Energie
durch die fehlende Nahrung, zum anderen benétigen die durch die Kur angesto-
RBenen Prozesse auch Energie.

KREISLAUFPROBLEME: Oft hilft es die Trinkmenge zu Gberprufen. Hast du deine
zwei Liter Wasser oder Krautertee schon getrunken? Auch moderate Bewegung
an der frischen Luft Ronnen helfen, den Kreislauf wieder anzuRurbeln.

SCHWACHEGEFUHL: Die Einnahme von Aminosauren, einem Loffel MCT Bio Kokosoél
von Achterhof oder exogene Ketonen helfen dabei den Energiehaushalt wieder
anzuheben.

LEICHTE KOPFSCHMERZEN: Erhohe die Trinkmenge und nehme zusatzlich ein Bindemittel
ein wie SeegraspeRtin oder Zeolith.

VERDAUUNGSPROBLEME: Treten Verstopfungen auf, dann die Bindemittel wie
Zeolith oder ARtivkohle durch Flohsamenschalen, Huminsduren oder Gerstengras-
pulver ersetzen und ausreichend trinken.

WICHTIG!
Bei starkeren Symptomen solltest du
bitte immer Riicksprache mit
deinem Arzt halten.
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Rituale fiir die Zeit danach

Unsere beliebtesten Ayurveda-Drinks

Das Fasten bietet die Gelegenheit sich danach bewusster zu erndhren und die Ernahrungsgewohn-
heiten langfristig umzustellen. Die Achterhof Produkte unterstitzen dich auf dem Weg zu deinem

taglichen Wohlbefinden.

GOLDENE MILCH -

Die sogenannte Goldene Milch gilt seit Jahrhunderten als fester Bestandteil in der ayurvedischen Erndhrung.

Das Trend-Getrank, das seinen Namen maf3geblich der Hauptzutat, dem gelben Kurkuma Pulver, zu verdanken
hat, wird gerne in der Friih anstatt des morgendlichen Kaffees getrunken. Taglich getrunken tragt die Goldene Milch
zu deinem personlichen Wohlbefinden bei. Sei du dir Gold wert.

Zutaten

2TL Bio Kurkuma

2TL Bio Hagebuttenpulver
1TL Bio Shatavari Pulver

300 ml Orangensaft / Pflanzendrink deiner Wahl

1 Tropfen Vitamin D3 & K2 O

1TL Bio Manuka Honig

VaTL Kardamom, am besten frisch zerstoRen
VaTl Bio Hibiskusbluten

Y TL Bio Ceylon Zimt

TIPP
Wenn’s schnell

. GOLDENE
MILCH . gehen muss:

MISCHUNG

unsere Goldene
Milch Ready-to-Mix

Zubereitung

Gib das Kurkuma, Gerstengras, Hagebuttenpulver und
Shatavari Pulver in ein Glas und verrthre die Zutaten mit
einem Schluck Orangensaft oder auch Pflanzendrink, ganz
wie du machtest.

Wenn das Pulver gut aufgeldst ist, fulle dein Glas bis

oben mit dem Saft oder der Milch auf.

Nach Belieben kannst du nun gerne noch 1 Tropfen Vitamin D3
K2 01 und einen Loffel Bio Manuka Honig hinzugeben und das
Ganze mit Zimt, Kardamom, oder Hibiskusbliiten garnieren.




TIPP

Entdecke unsere
Mond Milch als
attraktives
Probierset

SR

MOND MILCH -
DEIN ABENDRITUAL

Hast du ein bestimmtes Ritual, um am Abend zur Ruhe zu Rommen? Neben Meditation, Achtsamkeitsritualen oder Yoga
ist auch die Milch mit Honig eine leckere Maglichkeit, um den Abend entspannt ausklingen zu lassen und zur Ruhe zu
Rommen. Die ayurvedische Variante von der bekannten Milch mit Honig ist die sogenannte Mond Milch. Sie wird
mit Zutaten aus dem Ayurveda, wie Ashwagandha und Shatavari Pulver, zubereitet. Insbesondere die Hauptzutat, das
ayurvedische Ashwagandha Pulver, das Ubersetzt im Ubrigen soviel heiRt wie Schlafbeere, macht die Mond Milch zu
einem wohltuenden, warmen Getrank, das am besten schmeckt, wenn man es mit Lavendelbliten aus der Provence, Zimt
und einem Hauch Vanille garniert.

Zutaten Zubereitung

1 TL Bio Ashwagandha Pulver Gib das Ashwagandha Pulver und das Spermidin
1 TL Bio Spermidin Pulver oder Shatavari Pulver Pulver oder Shatavari Pulver in eine Rleine Menge
250 ml Pflanzendrink deiner Wahl (ca. 50 ml) warme Pflanzendrink und verriihre
Bio Ceylon Zimt die Mischung, bis die Masse schdn cremig ist. Gib
Kardamom gemahlen anschlieBend weitere 200 ml warme Getreidemilch
Bio Muskatnuss gemahlen hinzu und rihre deine Mond Milch um. Mit Zimt,
etwas Vanillemark MusRatnuss, ggf. Kardamom, Lavendelbliiten und
Bio Lavendelbliten Vanille garnieren und bei Bedarf noch einen Loffel
Bio Manuka Honig ManuRa Honig hinzugeben.
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Unterstitzung
durch Achterhof

In der Broschiire hast du bereits ein paar Dinge Rennengelernt, die dich wahrend der Saftkur unter-
stitzen kdnnen. Davon sind auch einige bei Achterhof verfigbar und wenn du méchtest,
Rannst du sie direkt bei Bestellung der Saftkur ebenfalls einkaufen. So sparst du dir den Weg zum

Einkaufen und Zeit.
Geniel3e einen Krautertee mit unserem
"""""""" Mariendistelkraut, der leicht bitter und
Rrautig schmeckt sowie dich warmt.
Krauterteeaufglsse,
Magnesium und
Flohsamenschalen

sind Must-Haves,
die dir deine Re-
set-Reise
erleichtern
kdnnen. gw
MARIENDISTEL
~  KRAUT

GESCHNITTEN

L/ 4
KON

Crage:
Minestens
ltharbis:
Intalt:

L

Achterhof

Unser Magnesium Komplex Flohsamenschalen zahlen
unterstitzt wahrend der Kur deine zu den l6slichen Ballaststoffen und
Muskeln und Nerven” sowie viele Ronnen auch zum Kochen und Backen
weitere FunRktionen. verwendet werden
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Magnesium tragt zu einer normalen Muskelfunktion und einer normalen Funktion des Nervensystems bei.
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