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Sissejuhatus

Tanapédevaks on vilja to6tatud mitmeid vdga erineva toimega ravimeid. Teisisonu on
praegune arstiteaduse suund pohiliselt andev ehk produtseeriv ja kahjuks pigem
suunatud haiguste ravile nende ennetamise asemel. Haigele antakse probleemide
lahendamiseks erineval hulgal tablette ja mikstuure, lootuses, et need tema organismis
positiivseid reaktsioone esile kutsuvad. Paastu pooldajad on aga seisukohal, et sellega
kurnatakse haigestunud organismi, kes piiiiab lahti saada ladestunud miirgisest jadgist,
veelgi. Samal ajal, kui organism iiritab puhastuda, ei lase me sel siindida, vaid
toidame teda {iha uuesti erinevate vodraste ainetega. Esineb seisukohti, et monel juhul
oleks vastupidine ldhenemine — miirk- voi jddkaineid eemaldav ravi — niisama kasulik
ning vajalik.

Sellise jddkaineid kdrvaldava meetodina ongi olemas alternatiivne ravi tiiiip -
ravinalgimine ehk dieetravi ehk ravipaast.

Kéesolevas referaadis puudutan pdgusalt paastu ajalugu, paastumise pohjuseid ja
erinevaid paastu tiilipe. Pikemalt peatun veepaastul ning samas piitian rdékida ka
sellest, miks iildse on vaja paastuda ja mida see endaga kaasa toob.

Paastu ajaloost

Ravipaastu peetakse praegu liheks “uueks” ravimeetodiks, kuigi seda tunti juba
inimkonna koidikul. Paastul on palju kaugemale ulatuv ajalugu, kui tinapédevasel
arstiteadusel. Aastatuhandete véltel on ndlgimist kasutatud fiilisilise ja vaimse
puhastusvahendina, paastumist on kasutanud paljud kuulsad arstid. Koikides vanades
kultuurides on peetud toidust keeldumist parimaks organismi puhastamise viisiks.
Nalgimist on tuntud ja hinnatud mojuva ravimina nii kehaliste kui ka psiiiihiliste
héirete puhul. Egiptuses on sidilinud andmed paastumisest kui vahendist, mis séilitab
nooruse, tervise ja elujou. Toidust loobumine oli tdhtsaimaks ravimeetodiks ka
Tiibetis, kus tdsiste krooniliste haiguste raviks soovitati pikki paaste. Nilgimise
raviomaduste tdhtsust on rohutanud nii Pythagoras (580 — 500. a. eKr), Plutarkhos (50
—125.a.) kui ka Avicenna (980 — 1037.a.). Hippokrates (460 — 377.a. eKr) toonitas
sageli, et organism tuleks puhastada koigest mittevajalikust. Vanadel kreeklastel oli
tempel, kus paastujad vdisid viibida kogu toidust hoidumise aja. Tihti viibisid seal
riigimehed, et siis selge pea ja kirka vaimuga tidhtsaid otsuseid langetada.

Paastumist nduavad peaaegu kdik religioonid keha ja hinge puhastamiseks. Piiblist
voib lugeda, et Kristus paastus 40 pdeva. Samuti toimisid nii Buddha, Mooses,
Muhamed kui ka teised prohvetid ning piihakud.

Joogid kinnitavad, et pikk paast tugevdab, puhastab ja dilistab meie vaimset mina,
sest toidust hoidumisel on tohutu mdju inimese psiitihikale.

Ravides paastumisega mond haigust, pdérdume me justkui rohkem tagasi looduse ja
oma juurte poole. On ju hésti teada, et haigestunult hakkab organism ise paastuma -
tobisel inimesel pole tavaliselt sogiisu. Ka haige loom ei s66 kunagi. Inimene seda
tihtipeale siiski teeb, eirates organismi soovi mitte omastada uusi aineid. See tuleneb
asjaolust, et inimene on "tdnu" tsivilisatsioonile kaotanud oma peened instinktid. Ja
kui ka instinktid on mingil méiéral sdilinud, siis ei usalda inimene neid oma
poikpdiisuses.

Seega ei saa ravindlgimist mitte mingil juhul pidada ei uuema aja ideeks ega ka
mingiks moenarruseks. Nagu selgub, oldi paastu positiivsest mojust teadlikud juba



isegi ammu enne meie ajaarvamist. Vahepeal on see vaid soiku jadnud. Rohkem on
pooratud rohku erinevate ravimite tootmisele ja viljatootamisele.

Viimasel ajal on aga paastumisele hakatud taas suuremat tdhelepanu podrama.
1970ndate alguses levis paasturavibuum NSV Liidus. 1973. — 1979.a.uuris
Uleliiduline Pulmonoloogia Instituut 700 astmahaiget. “Niljaga” ravimise tulemused
osutusid positiivseteks. Uuringute kdigus avastasid teadlased ka nilgimise edu
saladuse, milleks osutus organismi kaitsejoudude drkamine. Samal ajal keelati
paasturavi suhtelise keerulisuse tottu selle kasutamine arstidel, kes polnud saanud
eriettevalmistust.

Praeguseks on vilja mdeldud lugematul hulgal erinevaid paastusoovitusi. Paastu
labiviimise ning selle mdju kohta on kirjutatud kiimneid véitekirju Jouliselt on edasi
arenenud toitu puudutavad uurimused. Tunduvalt on kasvanud inimeste teadlikkus
paastu kui ravimeetodi kohta. Ravindlgimine on muutunud jérjest populaarsemaks,
paljud inimesed osalevad erinevates paastulaagrites ja saades sealt meeldiva elamuse.
Siiski kasutatakse paastu tdnapédeval rohkem mitte esmase vaid rohkem alternatiivse
ravimeetodina. Nagu iga asja puhul, eksisteerib ka siin palju skeptikuid, kes kahtlevad
paastu positiivses mojus. Kellel on digus, saab paraku viita alles tulevikus.

Paastu klassifikatsioon

Paastu vdib erinevatesse kategooriatesse klassifitseerida mitmeti. Uheks
klassifitseerimise viisiks on eristamine pikkuse jérgi:

1 - 2 pdeva Uliliihike paast
2 -7 paeva Liihike paast

7 - 14 paeva Keskmine paast
14 - 40 pdeva  Pikk paast

> 40 pieva Ulipikk paast

Omapead tegutsejatel ei soovitata toidust hoiduda {ile paari paeva ja sedagi vaid juhul,
kui tervis on hea. Pikemate paastude korral on arstlik jérelvalve tingimata kohustuslik.

Samuti vdib paaste klassifitseerida piirangute jérgi, vottes arvesse mida ja kui palju on

konkreetse paastu ajal lubatud tarbida:

| Taispaast

a.) kuivpaastuga on tegu juhul, kui ei tarbita isegi mitte vett. Selle maksimaalseks
lubatavaks pikkuseks on 72 tundi

b.) veepaastuga on tegu juhul, kui ainsa toitainena on lubatud tarbida
karboniseerimata vett

Il Poolpaast

a.) mahlapaastu puhul juuakse pdevas ca 500 ml mahla. Sdltuvalt mahlast ulatub
paevane kaloraaz 200 - 500 kcal-ni

b.) vadakupaastu soovitatakse neile, kellel esinevad kroonilised haavandilised
seedetrakti haigused. Vadakus sisalduvad erinevad vitamiinid ja mineraalid

c.) veinipaastu soovitatakse perifeerse vereringe hiirete puhul. Soovitatakse
kombineerida veini mérgade méahistega

On veel olemas ka ebapaast, mille puhul on tegu kindlate piirangutega dieediga.
Selleks on nditeks paastuaeg kirikukalendrit jargides, kus loobutakse lihast.



Rituaalse paastu all mdistetakse paastu enne teatud rituaalide sooritamist
loodusrahvastel, maagiaga seotud protseduuridel jne.

Milleks paastutakse?

Paastumiseks voib olla viga mitmeid erinevaid pdhjuseid:

1.

kehakaalu normaliseerimiseks.

Uuringute kohaselt kannatab {iha suurem hulk inimkonnast liigse kehakaalu ehk
rasvtove all. Tédnaseks on juba ammu teada, et liigne kehakaal pole mitte {iksnes
kosmeetiline probleem, vaid pohjustab mitmeid tdsiseid haigusi. Rasvtdbi on
sageli siitidlaseks pérgarteri probleemide, diabeedi, hiiperlipideemia, korge
vererdhu puhul. Puhast veedieeti ei soovitata aga teha inimestel, kes on olnud
suures iilekaalus (kaks korda voi rohkem raskemad normist) pikka aega (10 — 15
aastat). Selle pohjuseks on asjaolu, et rasvades talletuvad paljud miirgid, mis ei ole
mingil pohjusel kehast vidljunud. Nilgimisel need vabanevad ja satuvad verre
pohjustades sellega seal kdrge toksiinide kontsentratsiooni. Kui inimene on olnud
tugevalt iilekaaluline pika aja jooksul, vabaneb tal neid miirke veelgi rohkem, kui
normaalse kehakaaluga inimestel. See voib esile kutsuda tdieliku miirgistuse ja
poOhjustada isegi surma. Tuleb rohutada, et sel juhul ei sure inimene mitte nélga,
vaid mingisse toksikoosi.

Samuti on ohtlik kaalukaotus {ile 25 protsendi.

Vaimse ja psiilihilise tasakaalu saavutamiseks

Teatud psiitihiliste haiguste ravis on mitmetes maades saavutatud paasturaviga
positiivsed tulemused. Samuti teavad paastujad radkida, et vaim olevat peale
paastu erksam ja mote teravam.

Organismile, eelkodige seedetraktile, puhkuse tagamiseks

Viliskeskkonnast satuvad organismi pidevalt erinevad kemikaalid, mis voivad
osutuda kahjulikeks meie organismile. Elundkond on pidevalt iile kurnatud selliste
ithendite detoksikatsiooni ja organismist védljutamisega.

Organismi puhastamiseks jddkainetest

Ladestunud jadkained raskendavad elutdhtsate organite funktsioneerimist, liigesed
muutuvad kangeks jne

Immuunsiisteemi mobiliseerimiseks

Paastudes stimuleeritakse organismi tegevust ja sealhulgas ka tema
kaitsemehhanisme.

Kahjulikest harjumustest jagu saamiseks

Lisaks sellele, et suitsetamine ja alkohol on paastu ajal rangelt keelatud, ei ole
tihtilugu paastujatel nende monuainete jérele ka mingit soovi ega igatsust.
Haiguste raviks

Lisaks profiilaktilisele toimele on ravindlgimine andnud héid tulemusi mitmete
haiguste puhul: bronhiaalastma, kroonilised obstruktiivsed ja allergilised
bronhiidid, kroonilised haimoriidid (pdsekoopa podletik), kurgu- ja ninaallergiad,
korgvererdhutobi, kroonilised neeru- ja sapiteede haigused, moningad
stidamehaigused ja nahaallergiad, nérvisiisteemi funktsionaalsed hiired, liigeste
haigused. Samuti ka rasvtdve puhul, sest seegi ju on haigus. Paastu pidamisel
haiguste ravimiseks on arstliku jarelvalve olemasolu lausa viltimatu. Ainult
kogenud tohter oskab hinnata organismi seisundit ning ndha dieedi pohjustatud
muutuste tegelikku mdju.



8. Klimakteeriliste kaebuste leevendamiseks

9. Paastumine on tuntud ka iluduskuurina, kuna ta noorendab tervet organismi.
Teised jéllegi vdidavad, et hoopis lilkkkab edasi vananemisprotsessi, kuna
suurendab kasvuhormoonide tootmist. Nii vOi teisiti on aga tegu positiivse
mojutusega

Miks on vaja organismi puhastada?

Kuna paljud teised nimetatud probleemidest on kas otseselt voi kaudselt pohjustatud
just organismi ebapuhtusest, siis peatuksin pikemalt teemal, miks {ildse on vaja
organismi puhastada ja mil mééral see mdjutab meie elukvaliteeti.

Kuidas satuvad jadkained meie organismi?

Maailm, milles me elame, on tdis toksiine, ja iga pdev rilndavad meid kahjulikud
kemikaalid, mis on périt toidust, mida me s6ome, limbritsevast keskkonnast ning isegi
meie enda ainevahetuse kdrvalproduktidest ja tarbitavatest ravimitest. Vilja on
arvestatud, et igal aastal puutub Lééne {ihiskonnas elav tdiskasvanu kokku {ile 6 kilo
toidus leiduvate lisaainetega — virvi-, maitse-, ja sdilitusainetega, vaha ja
pollumajanduskemikaalidega, nagu vietised, kasvusoodustajad, pestitsiidid ja
herbitsiidide jadgid. Need kdik avaldavad inimesele toksilist mdju ja Ameerika
Uhendriikide Keskkonnakaitseagentuur peab 60 protsenti kdikidest herbitsiididest, 90
protsenti fungitsiididest ja 30 protsenti insektitsiididest potentsiaalseteks
vihitekitajateks.

Lisaks nimetatud kuuele kilole timbritsevad meid ka atmosfédrisaastajad — freoonid,
happevihmad, t60stus- ja heitgaasid. Toksilised metallid nagu plii, alumiinium,
kaadmium on keskkonnas laialt levinud ja monda neist — nditeks elavhobedat — vdib
leida koguni suust (hambaplommide néol).

Iga kord, hingates sisse sigarisuitsu, isegi kui keegi teine kdrval suitsetab, puututakse
kokku umbes 4000 kemikaaliga, millest suur hulk on teadaolevatel pdhjustel
kantserogeensed. Filtreerimata kraanivees leidub jilgi ligi 1000 kemikaalist, sellal kui
soodavale toidule lisatakse iile 10 000 tehiskemikaali, et soodustada selle kasvamist,
parandada véljandgemist ja sdilimisomadusi. Véiga vihesed nendest ainetest on
moeldud toitevdirtuse suurendamiseks.

Ka iileliigne vitamiinide ja mineraalainete kasutamine voib organismi koormata ning
seda vapustada.

Kuigi maksal, mis on keha téhtsaim siseorgan puhastusprotsessis, on himmastav
regeneratsioonivdime, on ta enstiimifunktsioonid sageli siiski iile koormatud ja
ajapikku kogunevat ei suudeta nii kiiresti detoksitseerdia ega organismist viljutada
kui seda sinna juurde tuleb. Maksa koormab ka kehv, liiga kiilluslik ning rasvane
toitumine ja liigne alkoholitarbimine. See toob kaasa mitmesuguseid siimptomeid —
turseid, gaase, energiapuudust ja kurnatust — mida koiki saab
detoksikatsiooniprogrammi jérgides tunduvalt vihendada. Puhastumine aitab kehal
vabaneda potentsiaalselt kahjulikest kemikaalidest, parandades samas elutéhtsate
eritusorganite maksa, neerude, soolestiku ja naha funktsioone. Eriti oluline on see
neile, kes kannatavad stressi voi pideva védsimuse all, kellel on madal immuunsus
haiguste suhtes vai kalduvus allergiatele ja peavaludele, kuiv siigelev nahk,
suurenenud régaeritus ja vahene keskendumisvoime.



Mida jadkained meie organismis teevad?

Keskkonnast saadavad véikesed kogused puudutavad meie tervist erinevatel viisidel
ning toimivad kaudselt haiguste arengule. Uurimuste kohaselt voivad nad mdjutada
organismi taluvust erinevate mutageensete ainete osas. Neist johtuvalt ndrgeneb
kaitsemehhanism eriti siis, kui organismi puhastav siisteem on olnud iile koormatud
pikka aega.

Tavaliselt on tee haigestumiseni pikk ja tasane. Sageli ei teki tdved mingi hetkelise
pOhjuse pérast, vaid on ammu saadud ning juba unustatud traumad. Ajaks, mil
ilmnevad haigusele tiiiipilised siimptomid, on tdve varjatud kulg enamasti juba kaua
kestnud ning kulutanud vaikselt organismi reserve. Eriti aeglaselt mdjuvad keskkonna
viikesed arritavad tegurid, mille pohjustatud haigusi on raske dra tunda. Ka neist
tulenevad kliinilised siimptomid on keerulised ning vdimaldavad anda ebatiiiipilisi
ndhtusid, mis sageli soltuvad omakorda rohkem inimese individuaalsetest omadustest
kui saadud kogustest.

Haiguse arengustaadiumid on iildjoontes jargmised:

v" haiguse funktsionaalne ehk aktiivne eelperiood, kus organism tiritab
mojutavate teguritega kohaneda. See kutsub organismis esile keerulisi
reaktsioone, millest votavad osa koik vajalikud elundkonnad. Sel perioodil
voib tekkida vidikeseid héireid voi eriti peeneid morfoloogilisi muutusi
rakumembraanides. Tédpsetel uuringutel voib neid kiill avastada, kuid
mingisuguseid kliinilisi siimptomeid need veel ei tekita, nii et patsient ei
pruugi midagi erilist mérgata.

Organismi puhastades vdiks seda protsessi pidurdada. Tihtipeale poorduvad
inimesed dieedi poole alles siis, kui on ilmnenud juba mingi tdsisem
probleem. Kasulik oleks aga seda ennetada.

v Kui kahjustav tegur kestab kauem, siivenevad muutused ning pdhjustavad
mitmeid méodduvaid siimptomeid. Nende kliiniline pilt on véga ulatuslik ning
s0ltub mojuteguri tiilibist ning organismi seisundist. Haiguse seda perioodi
voib pidada tove ametlikuks osaks, sest on tekkinud juba kliinilised
stimptomid, mille pdhjal saab haigust diagnoosida. Sellele jargnev ravi on juba
orienteeritud tagajédrje parandamisele, mis nditab, et raviga on jdddud liiga
hiljaks, kuna pole suudetud haigust ennetada.

Selle, milline haigus iilekoormuse tottu vallandub, méérab suuresti geneetiline pérand,
sest keskkonnategurid mdjutavad kdige enam just siinnipéraselt ndrka elundkonda.
Keskkonnakahjude kdige tavalisemaks mdjuks on eelkdige membranotoksiline ehk
rakumembraanideni ulatuv miirgistus, mis muudab rakumembraanide ehitust ning
tegevust, muu hulgas ka nende lébitavust.

Osa toostuslikust dhusaastest muudab rakkude fermentatiivset tegevust. Selle
tagajarjena alaneb rakkude tegevus, mis omakorda ndorgendab organismi mitmeid
funktsioone, nagu nditeks antioksiidantide kaitset ning rakkude energiakeskuste ja
energia-ainevahetuse tegevust. Muudeks keskkonnamdjudeks on:

v’ dgirakkude fagotsiitoos ehk bakterite hivitamisvdime alaneb isegi kolmandiku
vorra ja seda mitte liksnes hulga, vaid ka kvaliteedi poolest. Neutrofiilide hulk
vOib keskkonnamiirkide mdjul alaneda 50 — 70 %.

Alaneb stressitaluvus ning kasvavad stressi kahjustavad mojud organismile.
Haéirub sisendristusnddrmete tasakaal

Muutub gliikokortikoidide (neerupealiste hormoonide) ning sageli
kilpnddrmehormoonide hulk ning kannatab meeste testosteroonide ja naiste
Ostrogeenide eritumine.

ASRNRN



Koik need tegurid langetavad organismi iildist kaitsevdimet ning muudavad organismi
teatud haigusi pohjustavatele mikroobidele vastuvotlikuks, mis suurendab omakorda
keskkonnategurite negatiivset moju.

Mitmed keskkonnast saadavad miirgid, nagu néiteks raskemetall, hdirivad iildiselt
ensiilimide tegevust. Sellega on hiiritud ka rakkude ainevahetus ja humoraalne
regulatsioon, mistottu arenevad mitmed haigused kiiremini ja joulisemalt ning tove
pOhjustanud érritaja padseb kergemini mdjule.

Loomulikult ei reageeri koik inimesed keskkonna saastele iihtemoodi. Lisaks sellele,
et igal inimesel on oma keemiline tasakaal, sdltuvad individuaalsed erinevused veel
ka timbritsevatest tingimustest (kas elatakse linnas voi maal, soojas voi kiilmas
kliimas) ning inimese eluviisidest. Samuti on erinev ka inimeste kohanemisvdime.
M0oni inimene talub muutusi kergemini kui teine. East 1dhtuvalt on kdige
kohanemisvdimelisem 10 — 12-aastaste vanuseriihm ning kdige vihem aastaste oma.
Vananedes kohanemisvoime ndrgeneb. Meie organism muutub ning aklimatiseerub
keskkonnaga erinevalt ka eri sugupdlvede ajal. Nii niditeks oleme meie mikroobide
suhtes margatavalt vastupidavamad kui eelmised sugupdlved. Seega ei sdltu
organismi vastureaktsioon tiksnes keskkonnast saadud érrituse kogusest, vaid ka
organismi enda seisukorrast. Teisisonu on organismi vastureaktsioon oma loomuselt
viga mitmete tegurite summa. Matemaatiliselt arvestatud koormuse keskmine véartus
el pruugi seetdttu individuaalsete erinevuste tottu kehtida.

Kui mdjutav arritus on véike voi vastavale isikule individuaalselt sobilik, mdjub see
organismile treenivalt ning suurendab seega ka selle kohanemisvdimet. Niisiis on
seda tiilipi treeniv drritus organismile kasulik. Kui annus on aga suurem ja visitav,
kujuneb sellest organismi koormav ning aja jooksul kahjustav tegur.

Puhastava ravi eesmérgiks on viia lilekoormatud ainevahetus normaalsele tasemele,
vidhendada koormust tekitavate ainete ning erinevate miirkide hulka organismis ning
tosta samal ajal fiisioloogilise tegevuse taset. Puhastusprotsess mojutab iilekoormatud
rakkude ainevahetust selleks, et rakuensiiiimid tegutseksid tdhusamalt ning tdpsemalt.
See vihendab omakorda ainevahetushaireid, suurendab antioksiidantide moju ning
tervisevarusid.

Kellele paast ei sobi

Uldiselt vdib 6elda, et mingil eluetapil sobib paast peaaegu kdigile. Paastu
kavandamisel tuleb aga kindlasti arvestada paastuja tervisliku seisundi, haiguste,
vanuse ja mitmete teiste individuaalsete asjaoludega ning otsustada, missugune paast
sobib voi kas seda iildse tasubki katsetada.

Veepaast ei sobi mitte mingil juhul lastele, isegi mitte kehakaalu alandamiseks. Noore
inimese organism ei vaja erinevaid toitaineid mitte ainult vananenud rakumassi
uuendamiseks, vaid ka organismi kasvuks. Seetdttu on véga oluline, et lapsel oleks
olemas koik kasvuks vajalikud toitained. Laste toidukoguse piiramisel tuleb kindlasti
selle kvaliteedile erilist tdhelepanu podrata ning pidada ndu toitumisspetsialistiga.
Paastu ei tohi méirata ka neile, kes seda ise ei taha. Sel juhul ei olda nilgimiseks dieti
ette valmistunud, see tekitab pigem pahameelt ja stressi, mis suruvad alla paastu
positiivse mdju ja vaib ilmneda soovitule hoopis vastupidine efekt. Ka pstiiihiliste
haiguste ravis ei tohi kedagi nélgimisele sundida, kuigi on teada, et paastust on selliste
haiguste puhul teinekord kasu olnud. Psiiiihilisi haigeid voib paastuga ravida vaid arsti



jérelvalve all ja kui dieedi suhtes pole voimalik patsiendiga kokku leppida, ei tohi
toidu hulka mingil juhul vihendada.

Samuti ei ole lubatud paastuda kaugelearenenud kasvajate puhul, kaugelearenenud
kilpnddrme haiguste puhul, raseduse ajal, rinnaga toitmise perioodil, vaimuhaiguste
puhul, millega kaasnevad segasusseisundid ning ka siis kui puudub vdimalus litkuda
ja olla virskes ohus.

Nalgimise eelised

Kuigi paastu positiivsetest tagajargedest sai juba nédlgimise pohjuste juures juttu
tehtud, loetleksin siin siiski tiles veel 12 vast tdhtsaimat eelist:
1. nilgimine puhastab organismi jddkainetest ja teistest miirgistest ainetest
kiirendab eritamis- ja detoksikatsiooniprotsesse
ndlgimine tithjendab seedetrakti ja vabastab organismi roisubakteritest
taastab rakkude ja kudede nooruse
ndlgimine noorendab kogu organismi
tostab energeetilist taset
stimuleerib koikide kehaosade harmoonilist t66d
aitab vaigistada, lepitada moistust
9. stimuleerib efektiivset seedimist ning toidu omastamist
10. suurendab meelelist taju
11. tugevdab motlemisvoimet
12. normaliseerib kdrgenenud vererdhku
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Paastumise kdrvalnahud

Kdige rohkem kardetakse toidust hoidumise puhul just tiihja kdhu tunnet. Veepaastu
pidades kaob néljatunne tavaliselt pirast esimest pdeva. Kui paastumise juurde
kuuluvad mahl ja teatavad toidud, kipuvad néljapiinad korduma. Pidades
vedelikupaastu kuni kolm péeva (voi jarelvalve all kauem), voib tunda all-loetletud
kdrvalmojusid, mis tekivad veresuhkru madalast tasemest voi seostuvad liikveleldinud
mirkidega. Kui paastuda enne puhastusdieedi algust pdev voi paar mahla ja jogurtiga,
tekib neid siimptomeid harva.

Uimasus ja peapd0ritus — soovitatav on kas istuda voi pikali heita. Meestel
soovitatakse minestamisest hoidumisest urineerimise ajal istuda.

Studamekloppimine — see on tavaline ja tihti hirmutav teadlikkus oma
stidamel6dkidest: need nédivad hiiplevat, 166ke vahele jatvat voi olevat veidralt
tugevad vai kiired. Kui siida kloppima hakkab, soovitatakse jéllegi puhata. Kui see
kestab kauem kui tund aega, kordub mitmel péeval vdi sellega kaasnevad valuhood
rindkeres, hingamisraskused, uimasus voi ndrkus, tuleb aga koheselt poorduda arsti
poole.

Peavalu — iiks paastumise tavalisemaid kdrvalmdjusid on peavalu, mille pShjuseks
voivad olla nii toksiinide vabanemine kui ka paastumise kéigus tekkinud
stressihormoonid. Peavalu saab leevendada 16dvestumise, akupunktuuri, massaaziga.
Unetus — néljal on ergastav moju ja sageli on puhastumise ajal raske uinuda.
Magamajididmiseks soovitatakse kasutada l6dvestavaid harjutusi, visualiseerimist,
massaazi. Kui ei olda veedieedil, vdib proovida ka rahustavaid ja uinutava mdjuga
taimeteesid: kummelit, palderjani, tihasheina, parnadisi, humalat voi melissi.



liveldus — iiveldus on samuti puhastumise juurde kuuluv tavaline kdrvalmdju, eriti
pika paastumise puhul. Seda aitab leevendada akupunktuur.

Halb maitse suus — katt keelel ja halb maitse suus on sagedane puhastumise
korvalmoju, eriti paastumise esimestel pdevadel. Parimaks abivahendiks on kraapida
katt keelelt maha kas teelusikaga voi apteegist saadud plastmass-spaatliga. Abiks on
ka tthedam hammaste pesemine ning suu loputamine veega, kuid sel juhul tuleb
hoolega jélgida, et midagi alla ei neelataks.

Suurenenud higieritus — moned inimesed méarkavad, et paastumise ajal 16hnab nende
higi tugevamini. Lihtsaim lahendus on iga pdev soojas (mitte tulises) vannis vai dusi
all kaia.

Kuiv nahk — puhastumise ajal vdib nahk muutuda kuivaks voi tekivad vistrikud — need
on margid sellest, et kannatatakse nn toksilise puhastumise all ehk teisisonu,
puhastutakse liiga kiiresti. Sel juhul soovitatakse paastumise asemel jirgida lihtsat,
kerget puhastavat dieeti. Samuti voib nahka ornalt niisutada 16hnatu ihupiimaga —
eelistatult sellisega, milles sisaldub kuningakepidli — ja koorida nahka drnalt soojas
vannis kédsnaga.

K&hukinnisus — vahenenud roojamassi tottu aeglustub soolte peristaltika. See on
normaalne, kui ei tarbita tahket toitu ja see tabab tavaliselt veepaastu, harvem
mahlapaastu ja kerge dieedi pidajaid.
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Veepaast

Iseenesest on veepaast tugev organismi kohandav positiivne stressiolukord, mis
stimuleerib enamikke kaitsereaktsioone. Paastu ajal aktiviseerub kogu organismi
tegevus ning lisandub eriti rasvade ning vahem tihtsate valkainete lagundamine. See
on jidkainete viljutamise ning kogu organismi puhastumise seisukohalt véga oluline.
Kuigi veepaastu ndol on tegemist d4rmusliku ja radikaalse paastuga, valisin just selle
liigi 1dhemaks tutvustamiseks kuna toidupaastu pohjustatud muutused ei anna iga kord
ndlgimise mojude kohta eriti selget pilti, sest voivad johtuda ka toidu kvaliteedist.
Teisest kiiljest annab veepaast ravimeetodina paastu toimimise kohta eeskuju ning
aitab ka moista teiste paastude toimimist, nende pakutavaid véimalusi ning nendega
seotud ohtusid. Ehkki veepaast erineb teistest paastuliikidest, on nende tegevussuunad
ithesugused. Loomulikult toimib osaline paast pehmemalt, kuid vorreldes veepaastuga
nduavad muud paastud tulemuste saavutamiseks alati ka rohkem aega.

Paastuks ettevalmistus

Ravipaast jagatakse tinglikult kolmeks etapiks: paastuks ettevalmistus, paast ise ja
paastu Iopetamine ehk taastumisperiood.

Ettevalmistusperioodil tutvub haige meetodiga kirjanduse kaudu. Seejérel selgitab
spetsialist talle paasturavi erilisust ja individuaalseid ndidustusi. Nagu juba varem
mainitud, ei tohi paastu kunagi alustada pealesurutult, sunniviisiliselt ega vastu
tahtmist. Vabatahtliku raviotstarbelise veepaastu ning sunniviisilise ndlgimise vahel
on suur erinevus ning neist saadavatel tulemustel niisamuti. Esimesel juhul otsustab
inimene ise, et paast on talle kasulik ning tervistav. SeetSttu on ta raviks juba
eelnevalt ka psiihholoogiliselt valmis. Vdgivaldne paast tekitab aga stressi, kuna seda
ollakse sunnitud taluma ette valmistumata. Stressitingimustes raviv paast ei toimi.
Kui inimene on otsustanud, et ta soovib paastuda ja et see vdiks talle kasuks tulla,
peab ta meeles pidama jargmist:

Paastu ei saa alustada péevapealt, seda tuleb teha tasapisi, organismi jérjest vihema
toiduga harjutades. Paastueelsel paeval siiiiakse viimast korda 1duna paiku enne kella
kahte-kolme ning paastule eelnev pehme kdhulahtisti tuleks sisse votta koige hiljem
eelmisel paeval. Enamasti sobib kdige paremini soola sisaldav kdhulahtisti. Kui
tulevasel paastujal on maokatarr, korras seedimine voi kdhulahtisus, pole ravimeid
tarvis. Kui aga kohulahtisteid tarvitatakse, peab arvestama sellega, et need mdjuksid
juba eelmise pdeva ohtul, muul juhul tuleks toetuda klistiirile. Klistiiri on kasulik
korrata ka hommikul.

Klistiir

Maiste klistiir tuleb kreekakeelsest sonast klyzo, ja tdhendab otsetdlkes loputama. See
on pérasoole ja ka jimesoole puhastamine suure hulga veega loputamise teel. Suure
veehulga puhastav moju on lihtsalt mehhaaniliselt loputav. Tehniliselt on klistiiri viga
lihtne teha. Selle tarbeks voib apteegist muretseda viga lihtsaid vahendeid ning
leotisi, mis soojendatakse umbes kehatemperatuurini ehk 37 kraadini. Veendu vdi —
kott riputatakse umbes meetri korgusele, laskutakse neljakédpakile ning torgatakse
olitatud pritsi ots ettevaatlikult parakuauku. Pritsi sisse ei tasuks korraga valada iile 2
— 3 liitri vett. Suurem veekogus mdjub arritavalt ega suurenda enam puhastumisefekti.
Monel kisub koht klistiiri alguses krampi. Sellisel juhul peaks proovima vett
aeglasemalt lasta vOi ootama kuni valu jérele annab. Kui see ei aita, voib vee hulka
esiotsa vihendada ja kui iste liiga vdikseks jaib, klistiiri korrata. Tuleb meeles pidada,
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et liiga kiilm vesi v3ib krampe suurendada, kuid teisest kiiljest voib ka liiga soe vesi
limaskesta kahjustada ning poletiku tekitada. Seetdttu on oluline paraja temperatuuri
valimine.

Klistiiri vette voib lisada poletikku leevendavat ning limaskestade tegevust
aktiveerivat leotist sellistest taimedest nagu néiteks kummel, naistepuna, saialill,
salvei, aed-liivatee, viirtsbasiilik, kanarbik, kibuvits, angervaks, lavendel. Neid voib
kasutada nii iiksikult kui ka segatult. Tommise tegemiseks voetakse poole liitri vee
kohta kaks supilusikatiit taimi ning lastakse neil kaks kuni kolm tundi kuumas vees
tdmmata, misjérel nad vélja kurnatakse. Ravimtaimed on eriti kasulikud jdmesoole
16puosa pdletiku voi hemorroidide korral.

Klistiiri puhul on tegemist kdige kiirema soolestiku tithjendamise viisiga ning sellest
on kasu suurele hulgale kdhukinnisuse all kannatajaist. Monikord aitab see isegi
peavalu — eriti migreeni — algstaadiumis. Klistiiri ei tohiks aga teha liiga sagedasti
ning samuti pole seda soovitatav kasutada pidevalt iste esilekutsumiseks
kdhukinnisuse all kannatajail.

Kuigi klistiir on kodige lihtsam jdmesoole puhastamise viis, on sellel ka puudusi:
jadmesoole tundlikkuse all kannatajaile voib klistiir pdhjustada lisaprobleeme ning
suur hulk vett voib mdjuda héirivalt bakteritele. Osale inimestest on klistiir ka valulik.
Sellisel juhul vib soolte puhastamiseks kasutada erinevaid puhastuspievi. Kergelt
puhastavateks taimedieedi pdevadeks on nditeks kaera-, linaseemne- voi
koogiviljapuhastuspievad.

Samuti on paastuks ettevalmistuse puhul oluline sobiva aja valik. Kuna nilgimise ajal
suureneb kiilmatundlikkus, siis ei ole seda soovitatav teha talvisel ajal.
Ravikuuriks tuleb valida rahulik ning puhas keskkond, soovitavalt virskes looduses.

Paastu periood

Ravipaastu enda pohiiilesandeks on organismi iileviimine véliselt toitumiselt
sisemisele. Nilgimise perioodi pikkus méératakse kindlaks individuaalselt ning see
kestab soltuvalt haigusest, east jms 5-21 pédeva. Soovitatav on siiski, et esimene paast
ei kestaks kauem kui 3 — 7 pdeva. Tegelikult ei soovitata esimese paastuna iildse kohe
taielikku veepaastu kasutada, vaid parem on katsetada enne pisut leebemate
mahlapédevadega.

Veepaastu puhul juuakse pdevas 1 — 3 liitrit vett. Samas kehtib ka erireziim:
jalutuskaigud, ravivdimlemine, psiihhoteraapia ja autogeenne treening,
hingamisharjutused, veeprotseduurid, erinevad massaazid, soolte siigavpuhastus
ravimtaimedega, laser- ja ndelravi, muusikateraapia, jooga harjutused. Keelatud on
alkohol, suitsetamine, kohv.

Selle perioodi esimestel paevadel toimub organismis siisivesikute ainevahetus ja
kehakaalu vdhenemine on kodige suurem ulatudes isegi 1 kg-ni paevas. Seejirel
hakkab organism &ra kasutama rasvu ja vidhevéairtuslikke valke, mille kdigus tekib
ning kuhjub organismi nende ainete 10hustumise vaheprodukte, ketokehasid.
Pohiliseks tekkivaks rasvade laguaineks on atsetoon. Ringlev veri muutub happeliseks
ning tekib seisund, mida nimetatakse atsidootiliseks kriisiks. Sel ajal voib esineda
mitmeid ebameeldivaid ndhtusid, mis on tingitud suurenenud toksiinide hulgast veres:
ajutiselt halveneda enesetunne, monikord dgeneb ka haigus. Kriis kestab tavaliselt
mitte iile 24 tunni ja allub hésti arsti korrektuurile. Organism hakkab viga
okonoomselt kulutama energiat, soolestik l&heb iile spontaansele sekretsioonile, tema
ndredesse ilmuvad valgud, mis seejérel uuesti imenduvad l4bi soolte limaskesta verre.
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Protsessi kdigus vdheneb kolesterooli- ja suhkrusisaldus veres, paraneb vereringe ja
bronhide labilaskuvus, haistmine, pidurduvad allergilised reaktsioonid ja poletikud,
vihenevad poliiiibid, ilmnevad regeneratiivsed protsessid ja paljud teised positiivsed
muutused. Kuna koik see toimub rakutasandil, siis ergutatakse koiki organeid ja
slisteeme ning organism puhastub jéékainetest.

Kui paastu ajal siiski soovitakse siiiia, peab tegemist olema viikese koguse,
kvaliteetse ning hdsti kavandatud toiduga. Selle valikul tuleb tdhele panna ka oma
individuaalseid terviseprobleeme, enamasti on parimad vérsked aedviljad, puuviljad
ning nende mabhl.

Esimene paastumise kord on enamasti kdige raskem. Jargmiste paastudega
kohanemine on mérgatavalt lihtsam ning toimub kiiremini.

Paastu I6petamine

Kui ilmnebki eriarvamusi paastu ldbiviimise kohta, siis lihes paistavad kiill koik
paastust kirjutajad tiksmeelel olema - taastumisperiood on paastu ldbiviimisel kdige
vastutusrikkam etapp. See méaarab ravikuuri tohususe. On hddavajalik viia organism
sujuvalt ja moistlikult iile sisemiselt toitumiselt vélisele. Pohireegli hulka kuulub see,
et mida pikem on paast, seda pikem taastusperiood. Heade ravitulemuste
saavutamiseks peaks pika, lile kiimne pieva vildanud paastu 1dpetamise aeg kestma
keskmiselt 20 — 30 pdeva.

Ainevahetus muutub normaalseks (lagundamisest siinteesi) 5 — 7 pdevaga. Rakud, kes
on kasutanud paastu ajal oma tarbeks rasvaiihendeid, saadavad teisel paeval parast
paastu l1dpetamist osa rasvainetest taas verre. Selle protsessi tottu ei tohi pirast paastu
10petamist kohe siitia ei rasva ega ka peidetud rasva sisaldavaid toite.

Kahel esimesel pdeval pirast paastu 10petamist soovitatakse juua vérskelt pressitud
mahla, eriti porgandimahla. Kdigepealt tuleks juua mahla véikeste kogustena ning
vees lahjendatult. Esimesel pdeval ei tohiks juua iile poole liitri. Teisel pdeval voib
lisanduda duna-, kapsa-, kurgi-, tomati- ning veidi peedimahla. Norgema seedimisega
inimesed vdiksid tdiendada seda valikut ka kartulimahlaga. Mahlakogus voiks olla
teisel paastupéeval tihtekokku liiter.

Alles pérast mahlapdevi voib hakata erinevatest koogiviljadest keedetud suppi s6dma
(ilma hapukooreta), millesse voib enne lisada virsket riivitud porgandit. Sobilik supi
kogus on 2 — 3 dl ning sedagi tuleks siiiia kahes jaos. Kolmandal pieval vaib lisaks
supile juua dra ka 1 — 1,2 liitrit mahla.

Pérast esimest sodmaaega on kohulahtisus tavaline nahtus, kuid see moodub kiiresti.
Kdhulahtisus tekib harvemini juhul, kui siiiia esiotsa vdikeseid koguseid ning
pikendada mahla- ja supiperioodi.

5 — 7 pdeva parast paastu l0petamist v3ib juba valmistada kaerahelbeputru voi lisada
koogiviljasupile natuke kaerahelbeid ja pisut piima. Alles pérast seda tdiendatakse
toidulauda erinevate salatite, kdogiviljade ja puuviljadega. Sel perioodil sobivad
s60giks ka ahjus kiipsetatud kdogiviljad, nagu niiteks kartul, tomat ja kdrvits.
Umbes kuuenda voi kaheksanda paastujdrgse pdeva paiku tasuks liita toiduvalikusse
piimhappebaktereid sisaldavat hapupiima. Rasva ning 6li tohib s66gi valmistamiseks
kasutada alles nidal parast paastu 10petamist. Kui seedimine on korras, voib sel
perioodil hakata sdoma ka valkaineid sisaldavaid toite. Valkainerikastest toitudest
sobivad kdige paremini soja, herned ja pahklid.
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Pérast paastu tuleb soomisele rohkesti aega kulutada ning toitu viga korralikult
ndrida. Ka mahla tuleks esiotsa suus siiljega segada. Suhkru asemel tasuks alguses
tarvitada mett.

Taoliseid soovitusi on veel ka veidi teistsuguseid, kuid iildpdhimote jadb koigi puhul
samaks — taas sooma hakkamist tuleb alustada aeglaselt ja ettevaatlikult.

Et paastuga saavutatud kasu kaduma ei ldheks, peaks pérast selle Iopetamist olema
sO0gitegemise ning eriti restoranitoitude suhtes eriliselt tdpne vihemalt kuu aja
jooksul. Paremini sobib selleks perioodiks kvaliteetne taimetoit.

Organismis toimuvad muutused paastu ajal ja parast paastu

Veepaast muudab oluliselt organismi ainevahetust, mille tagajérjel opivad koed
vihem kaloreid kasutama ning viimaste saamise viis muutub. Kuna ainult vee
joomisel ei saa organism viljastpoolt enam funktsioneerimiseks piisaval médral
energiat sisaldavaid toitaineid, asub ta oma sisemiste sddstude kallale. Teisisonu
hakkab organism ennast ise toitma, vottes kaloreid oma tagavaradest.

Erinevad koed tarbivad paastu ajal oma reserve erinevalt. Loodus on hoolitsenud selle
eest, et eluliselt tahtsaimad organid, nagu slida ning kesknérvisiisteem teevad seda
kdige vihem ning rasv- ja lihaskude kdige enam.

Juba paastu alguses (esimese paeva jooksul) kulutab organism dra oma varudest
saadava gliikoosi ning siirdub katabolismi ehk lagundavasse perioodi. Maks vib
vabastada gliikoosi verre, kuna seal on selleks otstarbeks erilisi ensiitime. Ehkki
lihastesse on kogunenud palju gliikoosi gliikogeeni kujul, ei saa need seda verre
paisata, kuna vajavad seda enda tarbeks. Anaeroobses lihaste tegevuses moodustub
siiski rohkesti piimhapet, mis liigub vere kaudu maksa. Maksas siinteesitakse
piimhappest gliikkoos, mis seejirel taas verre paisatakse, et organism saaks seda
energiaallikana kasutada.

Lisaks gliikogeenile voivad lihased varukaloritena kasutada ka oma valkaineid. Ka
valkaine muutub maksa abil gliikoosiks ning suunatakse verre. Kui ka sellest ei piisa,
et rahuldada organismi gliikoosivajadusi, kolbavad energia saavutamiseks ka rasvad.
Rasvade 16hustamisest tekivad rasvhapped ja gliitseroolid. Suured rasvhappekogused
muutuvad osaliselt aineks, mida lihased energiaallikana kasutavad, kuid mis vdivad
pohjustada ebameeldivaid, kuid dnneks médduvaid aistinguid.

Sarnased muudatused toimuvad eri inimestel erineva kiirusega, kuid alles siis kui
organism hakkab oma rasvkudesid pdletama, kaob nélg ning enesetunne paraneb.
Enamasti toimub see parast 3 — 5 paastupdeva. Téhelepanuviirne on, et niljatunne
kaob vaid veepaastu ajal, kuna teiste puhul ei ole organism sunnitud tdielikult iile
minema viéliselt toitumiselt sisemisele. Enne nimetatud perioodi vdib paastuja tunda
itveldust ja teisi miirgistuse tunnuseid, niisamuti peavalu ja visimust. Tihtilugu
voivad need ilmingud paastujat hirmutada ja panna teda paastu katkestama, mida aga
teha ei tasuks. Vilja arvatud juhul, kui need néhud osutuvad juba liiga suurteks. Sel
juhul tuleks paast katkestada voi valida leebem paastu meetod (nt mahlapaast).
Paastuaegsete miirgistustunnuste kées vaevlevad eelkodige iilekaalulised, samuti need,
kel on hommikuti lihased kanged ja/voi esineb lihaste ja liigeste valusid. Ka nood, kes
s6ovad palju liha. Seetottu tasuks neil enne paastu alustamist toidu hulka vihendada
ning taimetoidule iile minna. Aitab ka see, kui pidada enne veepaastu paar-kolm
paeva mahlapaastu. Selle kédigus puhastub organism juba monedest ladestunud
toksilistest ainetest ning hiljem, veepaastu ajal ei ole nende sisaldus enam nii suur.
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Miirgistustunnuste korral hakkab organism kasutama oma iileliigseid kudesid.
Suuremas osas ldheb kéiku rasvkude, kuid osaliselt kasutatakse dra ka valkaineid. See
oma kudedest toitumine on ainevahetuse eriolukord, mis annab kdige sagedamini
positiivseid tulemusi. Sel juhul voib radkida puhastumisest. Elutihtsaid kudesid
kasutab organism alles kdige viimasena.

Paastu ajal toimuvad muudatused meenutavad mingil mééral organismi iilekoormust
ning normaalsest suuremad jadkained voivadki organismi visitada.

Veepaastu ajal on véga oluline osa neerude tegevusel, eriti siis, kui keemiline
koormus on suur ning jadkaineid palju. Tavaliselt muutub uriin veepaastu ajal
higusaks ning hakkab seistes ebatavaliselt halvasti Idhnama, selle pdhja aga tekib
sete. Uriini analiiiisis leidub sageli valkaineid, muid soolasid, lima ja baktereid,
suurenenud on kusihappe hulk. Tegemist pole mitte neeruhaigustele viitavate
siimptomitega ja tegelikkuses kaovad need pérast paastu. Oeldakse, et just nimelt seda
tiilipi patsientidele on paastu kaudu puhastumine kasulik, kuna higune uriin viitab
jaédkainete olemasolule ja nende viljumisele organismist.

Teisest kiiljest tekib aga seda halvem enesetunne ning viletsam paastutaluvus, mida
suurem on jadkainetest puhastumine. Niisuguseid tugevaid miirgistustunnuseid voib
leevendada meevee joomisega ning viltida seeldbi paastu katkestamist.

Miirkained véljuvad ka soolestiku kaudu, mistdttu on oluline soolestik enne
paastumist puhastada. Nagu juba eelnevalt 6eldud, voib seda teha niiteks kindlate
pehmelt mdjuvate kdhulahtistitega. Vahetult enne paastu alustamist ja selle esimesel
pdeval tasuks teha ka korralik klistiir. Paastu ajal ei soovitata tarvitada kohulahtisteid,
kuna need muudavad soolestiku loomulikku kohanemist paastuga, kuid soolestiku
tegevust aktiviseerivat klistiiri voib teha kiill.

Muutusi vOib mérgata ka viljahingatavas dhus, kuhu voib verest sattuda kiimneid
erinevaid aineid. Paastu ajal suureneb kopsude kaudu toimuv miirkainete véljutamine
ning hingedhk voib seetdttu halvasti 10hnata. Viljutamise protsessi kiirendab ning
vdhendab ka haisu jalutamine. Samuti ei tohiks paastu ajal unustada suuhiigieeni, suu
loputamist. Sel ajal moodustub keele pinnale sageli dhuke valge kord, kuid veepaastu
16ppstaadiumis muutub keel taas puhtaks.

Suured muudatused toimuvad paastu ajal seedeprotsessis. Limaskestad vihendavad
ensiilimide tootmist ning seedemahlade eritus muutub tundlikuks voi toimub
iseeneslikult spontaanse sekretsioonina. Niisugune eritus on téiesti teistsugune kui
tavalise toitumise ajal. Nii nditeks esineb soolestikus, ehkki me pole s66nud,
valkaineid. Sealt imenduvad need uuesti verre. Niisugused limaskesta muutused
kuuluvad niljaga kohanemise juurde. Soolestiku keskkond muutub ning
sapivedelikku on isegi jimesooles. Soolestiku bakterite tase muutub tervislikumaks.
Paastu alguses langeb nditeks mone B-rithma vitamiini sisaldus organismis, kuid see
touseb nelja kuni seitsme pieva parast taas normaalseks.

Kahjustatud koed (nditeks haava puhul) kiirendavad kudede uuenemist nii nagu ka
fiisioloogilise koguse vere loovutamine on parim stiimul vere loomeks.
Veepaastujirgses uuenemises on biokeemilised muudatused samalaadsed. Parast
paastu kasvab organismi kohanemisvdime. Regeneratsiooni kasvu on loomsete
katsetega toestatud, sest parast paastu paranevad haavad kiiremini ning loomad
taluvad paremini erinevaid infektsioone.

Verevarustuses on seoses paastuga tdheldatud markimisvéérselt positiivseid
muudatusi, vererohk normaliseerub ning koevedelike imendumine paraneb. Alaneb ka
vere kolesterooli- ning rasvasisaldus ning tduseb punaste ja valgete vereliblede hulk.
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Suuremal osal paastu labinutest voib siidamest ja ajust tehtud filme vaadates tddeda
positiivseid muutuseid, millel on tdenéoliselt biokeemiline taust.
Uuringutes on saadud vihjeid jargmiste paastu ajal toimuvate muudatuste kohta:
v Kui pérast paastu hakatakse taas sd0ma, on ajutegevuses margata elavnemist.
Nonda on olnud monikord ka paastu ajal
v’ Jagunevaid rakke vdib tavalisest enam margata juba paastu alguses ning nende
hulk kasvab pérast paastu 1dpetamist.
v Deformeerunud vananenud rakkude rakumembraan muutub taas normaalseks.
See annab tunnistust rakutegevuse paranemisest
v Rakuensiiiimide tegevus taastub ning rakkude retseptorid on paremas
seisukorras.
v Valkainetega seotud rakkude tsiitoplasmas toimuvad véga positiivsed
muutused
v" Mitmed uurijad on avastanud, et paastu mojul ilmnevad erilised noorenemise
tundemirgid. Teiste hulgas kinnitasid Chicago {ilikooli uurijad, et kui
kehakaal pidrast paastu touseb, uueneb organismi rakkude protoplasma.
Niisuguseid noorenemise mirke voib selgelt nditeks nahal méargata.
v’ Pika paastu 10puosas vdib mao ning soolestiku seintel margata limaskesta
kaitsevdimet suurendavaid muutusi
v' Maksa verevarustus paraneb, veri vahetub kiiremini ning maksa
gliikogeenivarud suurenevad
v’ Liigese- ning lihasvalude all kannatajaile ning fibromiiosiidihaigetele mdjub
veepaast positiivselt. Allergikutel ning mitmetel kdhuhiddade kées kannatajail
vihenevad kroonilise poletiku tunnused. Eespool nimetatud levinud haiguste
ravi kohta paastudes on korraldatud teaduslikke uuringuid, kuid seda tuleb
siiski meeles pidada, et veepaast pole spetsiifiline mingi spetsiaalse haiguse
ravivorm. See tdstab organismi iildist kohanemisvdimet ning on seeldbi
mitmete haiguste korral abiks. Paast normaliseerib ka sisendreniddrmete
tegevust ning organism saavutab sel ajal parema fiisioloogilise taseme kui
enne seda.
Ravivottena vajab veepaast teadmisi. Selle pdhjustatud halb enesetunne ei teki
tavaliselt mitte niljast, vaid miirgistusseisundist, mille siimptomitele tuleb tdhelepanu
pOdrata. Niisiis pole paast nilg, sest organism kasutab oma rasvasid ja valkaineid, mis
on vidga rammus “toitaine”. Vanemad tuntud arstid, nagu naiteks Hippokrates, iitlesid
oma kogemustele toetudes, et ndlg ei piinavat mitte haiget vaid tema haigust.

Veepaast ja Ulekaalulisus

Jérjest suurem osa inimkonnast kannatab liigse kehakaalu all. Ulekaalulisusesse ei
tohiks suhtuda kui lihtsalt kosmeetilisse probleemi, vaid kui tdsisesse haigusesse -
rasvtovesse.

Téanaseks pole lihavuse vastu voitlemisel leitud paremat meetodit kui vdikese
kalorihulgaga toit ning litkumine. Pikaajalise paastu tulemuseks on selge kaalukaotus.
Ulekaalulistel on enamasti teistest raskem paastu taluda, kuid neil polekski soovitav
tile 3 — 5 pdeva paastuda. Pérast paastu peab neil olema pikk taastumisperiood, mille
viltel tuleb jirgida erilisi toitainete piiranguid. Paari kuu parast voivad nad korrata
liihiajalist paastu ning pérast seda taas pikka taastumisperioodi. Perioodilised
lithiajalised paastud kulgevad valutult, hiljem on aga lihtne paastupédevi juurde lisada.
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Niisuguse korduva paastu meetodi grupi litkkmetel on dnnestunud oma kaalu langetada
ning selle juurde siis ka pidama jddda.

Kodhnuja peab meeles pidama, et paastuaegne halb enesetunne tuleneb
mirgistusseisundist, mille viltel kaalu langemine peaaegu seiskub. Sellisel juhul
tuleks paast kas lopetada voi seda kergendada.
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LOpetuseks

Lopetuseks tahaksin 6elda, et ravipaastu ei tohiks suhtuda kui “kergesse ja kiiresse
tervenemismeetodisse”. See on pikk tee tervenemisele 1dbi arsti ja haige koostdo.
Omapidi, ilma sligavamate teadmisteta inimorganismi funktsioneerimisest ning
sO0mata jatmise mdjust sellele, on kindlam loota pigem tédisvairtusliku toidu
tervistavale mojule, kui seda nilgimisega saavutada piiiida.

Samuti ei ole digustatud lootus saada 14bi ndlgimise selgeltnédgijaks voi joogaks.
Naiteks Vigala Sass, kes omab aukartust dratavat kogemust nélgimise alal, paastus ise
niisama pikalt kui Kristus (40 pdeva koos 4 — 6-tunniste palvetega pievas), kuid ei
saavutanud sellegipoolest absoluutset teadmust timbruskonnast.

Liihidalt 6eldes ei ole ravinédlgimine mingi lihtne ravimeetod vaid pigem véga siigav
ja pohjalikult uuritud ning loodetavasti ka kiirelt arenev teadus.
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