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Paastu klassifikatsioon

Paastu voib erinevatesse kategooriatesse klassifitseerida mitmeti.
Uheks klassifitseerimise viisiks on eristamine pikkuse jirgi:
e 1-2péeva
Uliliihike paast
e 2-7péeva
Liihike paast
e 7-14 pdeva
Keskmine paast
e 14 -40 pédeva
Pikk paast
e >40 pieva
Ulipikk paast

Omapead tegutsejatel ei soovitata toidust hoiduda iile paari pieva ja sedagi vaid juhul, kui
tervis on hea.

Pikemate paastude korral on arstlik jarelvalve tingimata kohustuslik. Samuti vdib paaste
klassifitseerida piirangute jdrgi, vottes arvesse mida ja kui palju on konkreetse paastu ajal
lubatud tarbida:

Tiielik, osaline, viljakuulutatud, individuaalne, kiriklikud paastud, poliitilistel
eesmiirkidel jne.

I 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 II
Poolpaast

a.) mahlapaastu puhul juuakse pidevas ca 500 ml mahla. S6ltuvalt mahlast ulatub pdevane
kaloraaz 200 - 500 kcal-ni

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

Pohimotteline erinevus paastu ja dieetide vahel seisneb selles, et paastu ajal saab organism
tthemottelise signaali- kiiresti timber liilituda sisemistele reservidele.

Dieetide puhul on koik keerulisem, iimberliilitumine ei ole tiielik ja toimub hiljem.

Uks voi kaks paastupiieva ei pdhjusta organismis veel siigavaid muutusi, kuid regulaarselt
pdevaks —paariks toidust loobudes saavutate pikapeale sama hiid tulemusi kui pikema
paastukuuriga.

Nilgimist on soovitatav 1ibi viia auruvannidega, saun, eridussi- dega,
hingamisharjutustega.



-

-

Eelistatatakse toidu piiramist taimeteedega ja vérskelt valmistatud mahlade ja puljongitega,
mis aitavad organismist vélja viia liigsed toksiinid/miirgid ja samas siilitavad organismis
vitamiinide ja mineraalide tasakaalu, veenilgimine vOib pdhjustada meie organismis toidust
saadavate pestitsiidide, insektisiidide jne olevate toksiliste keemiliste iihendite liigkiire verre
sattumise, mis vOib pohjustada iivelduse, kohulahtisuse, pearingluse, peavalu, jne

Taimetoidust hangib maks vajalikke mineraalaineid, suutes nende varal organismi
kogunenud miirke paremini kui moni keemialaboratoorium kahjutuks teha. Mida tervem on
maks, seda enam suudab maks miirke keharakkudest, kaasa arvatud aju rakkudest (vdsimus!)
vilja viia.

Kiill soovi korral voib teha tiielikku veepaastu, mis on kergem organismile
timberliilitumiseks sisemistele reservidele.

Vajalik pdevane vedelikukogus peaks olema 30-40ml 1kg kehakaalu kohta.

Veepaastul olles voib kolme liitri vee kohta lisada 1sl mett ja sidrunimahala.

Veepaastu puhul tuleb kindlasti jidlgida taastumisreziime!

Miks iildse paastutakse ja mida see endaga kaasa toob?

Pikk paast tugevdab, puhastab ja dilitab meie vaimset mina, sest toidust hoidumisel on tohutu
moju inimese psiitihikale.

Ravinidlgimist ei saa mitte mingil juhul pidada ei uuema aja ideeks ega ka mingiks
moenarruseks. Paastu positiivsest mojust oldi teadlikud juba enne meie ajaarvamist.

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 ndlgimise edu saladuse, milleks osutus organismi
kaitsejoudude drkamine.

Milleks paastutakse?

Paastumiseks voib olla viga mitmeid erinevaid pohjuseid:

1. kehakaalu normaliseerimiseks. Puhast veedieeti ei soovitata aga teha inimestel, kes on
olnud suures iilekaalus (kaks korda vdi rohkem raskemad normist) pikka aega (10 — 15
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aastat). Selle pohjuseks on asjaolu, et rasvades talletuvad paljud miirgid, mis ei ole mingil
pohjusel kehast viljunud. Nilgimisel need vabanevad ja satuvad verre pohjustades sellega
seal korge 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 pohjustada isegi surma. Tuleb rohutada, et sel juhul
el sure inimene mitte nilga, vaid mingisse toksikoosi. Samuti on ohtlik kaalukaotus iile 25
protsendi.

2. Vaimse ja psiiiihilise tasakaalu saavutamiseks Teatud psiiiihiliste haiguste ravis on
mitmetes maades saavutatud paasturaviga positiivsed tulemused. Samuti teavad paastujad
radgkida, et vaim olevat peale paastu erksam ja mote teravam.

3. Organismile, eelkoige seedetraktile, puhkuse tagamiseks Viliskeskkonnast satuvad
organismi pidevalt erinevad kemikaalid, mis vdivad osutuda kahjulikeks meie organismile.
Elundkond on pidevalt iile kurnatud selliste iihendite detoksikatsiooni ja organismist
viljutamisega.

4. Organismi puhastamiseks jadkainetest Ladestunud jadkained raskendavad elutihtsate
organite funktsioneerimist, liigesed muutuvad kangeks jne

5. Immuunsiisteemi mobiliseerimiseks Paastudes stimuleeritakse organismi tegevust ja
sealhulgas ka tema kaitsemehhanisme.

6. Kahjulikest harjumustest jagu saamiseks Lisaks sellele, et suitsetamine ja alkohol on
paastu ajal rangelt keelatud, ei ole tihtilugu paastujatel nende monuainete jirele ka mingit
SOOoVi ega igatsust.

7. Haiguste raviks Lisaks profiilaktilisele toimele on ravinilgimine andnud hidid tulemusi
mitmete haiguste puhul: bronhiaalastma, kroonilised obstruktiivsed ja allergilised bronhiidid,
kroonilised haimoriidid (pdsekoopa pdletik), kurgu- ja ninaallergiad, korgvererdhutdbi,
kroonilised neeru- ja sapiteede haigused, moningad siidamehaigused ja nahaallergiad,
nirvisiisteemi funktsionaalsed héired, liigeste haigused.

Samuti ka rasvtove puhul, sest seegi ju on haigus. Paastu pidamisel haiguste ravimiseks on
arstliku jirelvalve olemasolu lausa viltimatu. Ainult kogenud tohter oskab hinnata organismi
seisundit ning ndha dieedi pohjustatud muutuste tegelikku moju.

8. Klimakteeriliste kaebuste leevendamiseks

9. Paastumine on tuntud ka iluduskuurina, kuna ta noorendab tervet organismi. Teised
jéllegi vididavad, et hoopis liikkab edasi vananemisprotsessi, kuna suurendab
kasvuhormoonide tootmist. Nii voi teisiti on aga tegu positiivse mdjutusega
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Millal paastuda?

Organism ise iitleb, millal vajab puhkust ja jdikainetest vabanemist. Uheks selliseks
signaaliks on ,keelekatt”, mis annab tunnistust organismi véiikesest vastupanuvoimest
haigustele. Nilgides voib see kiht suureneda ning seejirel tdielikult kaduda.

Tuntud professor P.Bregg oma raamatus ,,Ndlgimise ime *“ soovitab

paastuda iga nddal 24 tunnine ja lisaks igas kvartalis 7-10 pdevane ndlgimine, mis viib
organismist vilja iileliigsed sadestused, toksiinid, mis on metabolismi kdrvalproduktid ning
paljude haiguste ja vananemise pohjus.

Kuulus saksa paastuteoreetik ja praktik dr.Ruediger Dahlke soovitab paastuda kaks korda
aastas kahaneva kuu ajal. Kevadel tuhkapdevast lihavottepiihapdevani ja  siigisel
novembikuus hingedepideva aega hdlmates. Loomulikult on pohimdtteliselt voimalikud ka
muud ajad.

Kuidas satuvad jaikained meie organismi?

Maailm, milles me elame, on téis toksiine, ja iga pdev rilndavad meid kahjulikud kemikaalid,
mis on pdrit toidust, mida me s6Ome, limbritsevast keskkonnast ning isegi meie enda
ainevahetuse korvalproduktidest ja tarbitavatest ravimitest.

Puhastumine aitab kehal vabaneda potentsiaalselt kahjulikest kemikaalidest, parandades
samas elutidhtsate eritusorganite maksa, neerude, soolestiku ja naha funktsioone.

Eriti oluline on see neile, kes kannatavad stressi voi pideva visimuse all, kellel on madal
immuunsus haiguste suhtes voi kalduvus allergiatele ja peavaludele, kuiv siigelev nahk,
suurenenud régaeritus ja vihene keskendumisvdime.

Puhastava ravi_eesmiéirgiks on viia iillekoormatud ainevahetus normaalsele tasemele,
vihendada koormust tekitavate ainete ning erinevate miirkide hulka organismis ning tdsta
samal ajal fiisioloogilise tegevuse taset.

Puhastusprotsess mojutab iilekoormatud rakkude ainevahetust selleks, et rakuensuiimid
tegutseksid tdhusamalt ning tdpsemalt. See vihendab omakorda ainevahetushiireid,
suurendab antioksiidantide mdju ning tervisevarusid.

Nilgimise tervenemis —ja puhastusmetoodika koige tihtsamad eelised:
1.Nélgimine puhastab organismi jddkainetest ja teistest miirgistest ainetest.
2.Kiirendab eritamis- ja detoksikatsiooniprotsesse.

3.Nilgimine tiihjendab seedetrakti ja vabastab organismi roiskbakteritest.
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4.Taastab rakkude ja kudede nooruse.

5.Nilgimine noorendab kogu organismi.

6.Tostab energeetilist taset.

7.Stimuleerib kdikide kehaosade harmoonilist t66d.

8.Aitab vaigistada, lepitada mdistust.

9.Stimuleerib efektiivset seedimist ning toidu omastamist.

10.Suurendab meelelist taju.

11.Tugevdab motlemisvdimet.

12.Normaliseerib korgenenud vererohku.

13.Nilgimisega voib erinevate haiguste ravimisel kaasneda tervendav efekt.

Kellele paast ei sobi?

Nélgimine on vastuniidustatud

1.Veresoonte tromboos voi sellele kalduvus ning verehaigused.
2.Siidame-veresoonkonnahaigused (pea oma raviarstiga nou).
3.Anoreksia.

4.Buliimia.

5.Kasvajad.

6.Veritsevad haavandid.

7.Moned vihktove tiitibid.

8.1 tiiiipi diabeet.

9.Podagra.

10.Maksahaigused.

11.Neeruhaigused.

12.Hiljuti pdetud miiokardi infarkt.

13.Rasedus.

14.K&ik haigused, mis nduavad pikaajalist ravimite tarvitamist.
15.Vastsiinnitanud naisterahvad.

16. Lapseiga.

17 Rinnaga toitvad naised.

Uldiselt voib oelda, 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 vdi kas seda iildse tasubki

katsetada.

Paastumise korvalnihud

Kodige rohkem kardetakse toidust hoidumise puhul just tithja kéhu tunnet. Veepaastu pidades

kaob niljatunne tavaliselt pédrast esimest pdeva.
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Nilgimise algstaadiumis vOib kogeda vere atsidoosi (happe ja leelise tasakaal veres on
hdirunud), suhkrusisalduse vihenemist, depressiooni, kurnatust vdi energia vidhenemist.
Seepdrast ei soovitata ilma arsti jarelvalveta iile 2-3 pdeva paastuda. Nilgida tuleks
ettevaatlikult, lithikese aja jooksul, et mitte tekitada toitumishdireid, tervete kudede kaotamist
vOi elutdhtsate organite rikkumist.

Korvalniahud

Uimasus ja peapddritus
Stidamekloppimine
Peavalu

Unetus

liveldus

Halb maitse suus
Suurenenud higieritus
Kuiv nahk
Kohukinnisus

Paastuks ettevalmistus

Ravipaast jagatakse tinglikult kolmeks etapiks:

I paastuks ettevalmistus, I1 paast ise ja III paastu lIopetamine 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 nédlgimise vahel on suur erinevus
ning neist saadavatel tulemustel niisamuti.

Esimesel juhul otsustab inimene ise, et paast on talle kasulik ning tervistav. Seetdttu on ta
raviks juba eelnevalt ka psiihholoogiliselt valmis.

Vigivaldne 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 voiks talle kasuks tulla, peab
ta meeles pidama jargmist:
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Nélgimisprogrammi minnes on vaja:

Soovitav on paar pdeva enne ndlgimise algust piirduda toitumisel ainult puu- ja
koogiviljadega ning 250 gr naturaalse jogurti voi petiga.

1 liiter toitainerikast vedelikku;

Iga pdev tuleks juua mitte vihem kui iiks liiter vedelikku;

vdrsket koogiviljamahla, puu-ja koogivilja segumahla, kaaliumirikka puljongi, vee voi
taimetee ndol.

Kaaliumirikkad puljongid kujutavad endast tugevaid aluselisi vedelikke, mida kasutatakse
nilgimisel puhastusprogrammi algul ilmneva vere atsidoosi (suurenenud happesuse) ning ka
teiste kehakudede atsidoosi vastu voitlemiseks. Kaaliumirikkad puljongid on rikkad
mitmesuguste toitainete poolest.

Keetke kartulid, kiulised oad, seller ja tsukiini vees pehmeks, seejdrel segagae kokku. Selline
koogiviljapuljong hoiab dra ndlgimisel tekkida voiva iilihappesuse.

Pohilisteks kaaliumi allikateks on taimse péritoluga toiduained. Teda on palju rosinates,
datlites, korvitsas, kapsastes, kartulites, porgandites, sibulates, peedis, spinatis, aprikoosides,
Ountes, viinamarjades, kirssides ja banaanides.

Kui olete nélgimiseks valmis, siis alustage vdrskelt valmistatud koogiviljamahladest. Erilist
tahelepanu voiks poorata rohelistele lehtkoogiviljadele ning peedile. Jooge neid pdevas 300
gr osadeks jaotatuna pdevale ning lisaks 700gr puhastavat taimeteed, nditeks punasest
ristikheinast, kummeli, kibuvitsa — ingveriga ning 450gr kaaliumirikast puljongit.

Mahlad

Mahlade iiheks tihtsamaks aspektiks on nendest organismile saadav ensiitimide kogus.
Taimse  pdritoluga toiteensiiimid on  vajalikud  koikidel tervenemis - ja
rahabilitatsioonietappidel.

Virsketest tooretest koogiviljadest mahlad kindlustavad kogu organismi rakud ja koed
vajalike ainete ja toiteensiiiimidega sellisel kujul, nagu need on kdige kergemini seeditavad ja
omastatavad.

Pdrast nii pikaajalist ndlgimist, kui ise olete soovinud (kuni kolm pdeva), voite hakata
valmistuma ndlgimise lopetamiseks.

Paastu ei saa alustada pievapealt, seda tuleb teha tasapisi, organismi jirjest vihema toiduga
harjutades.

Paastueelsel pdeval siiiiakse viimast korda louna paiku enne kella kahte-kolme ning paastule
eelnev pehme kohulahtisti tuleks sisse votta kdige hiljem eelmisel paeval.
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Enamasti sobib koige paremini soola sisaldav kohulahtisti.

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.

Paastu periood

Ravipaastu enda pohiiilesandeks on organismi iileviimine viliselt toitumiselt sisemisele.

Nilgimise perioodi pikkus méiératakse kindlaks individuaalselt ning see kestab soltuvalt
haigusest, east jms 5-21 pideva.

Soovitatav on siiski, et esimene paast ei kestaks kauem kui 3 — 7 péeva.

Tegelikult ei soovitata esimese paastuna iildse kohe tdielikku veepaastu kasutada, vaid parem
on katsetada enne pisut leebemate mahlapaevadega.

Veepaastu puhul juuakse pdevas 1 — 3 liitrit vett.

Protsessi kidigus viheneb kolesterooli- ja suhkrusisaldus veres, paraneb vereringe ja bronhide
labilaskuvus, haistmine, pidurduvad allergilised reaktsioonid ja poletikud, védhenevad
poliiiibid, ilmnevad regeneratiivsed protsessid ja paljud teised positiivsed muutused.

Kuna koik see toimub rakutasandil, siis ergutatakse kodiki organeid ja siisteeme ning organism
puhastub jadkainetest.

Kui paastu ajal siiski soovitakse siiiia, peab tegemist olema viikese koguse, kvaliteetse ning
histi kavandatud toiduga.

Selle valikul tuleb tdhele panna ka oma individuaalseid terviseprobleeme, enamasti on
parimad virsked aedviljad, puuviljad ning nende mahl.

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

Paastu lIopetamine

Kuidas nélgimist lopetada

Nilgimise loppedes drge korraldage joominguid ega liialdage soogiga. Liigne voi vale
toitumine pérast nédlgimise 10ppu voib tekitada maos drritust voi kGhukinnisust.



-

-

Jatke moned pdevad jarkjarguliseks poordumiseks tavalise dieedi juurde (eraldage sellele
rohkem v6i vihem aega, vastavalt programmi kestvusele).

o Taastusdieet peab kestma viahemalt sama kaua kui nédlgimine

o Arge sooge liigselt, kuni tiistundeni maos.

o S00ge aeglaselt, mdludes toit korralikult 14bi.

« Taastumise ajal ei tohiks tarvitada soola, teravaid maitseaineid, rasvu, suhkrut.

o Soovitatakse hoiduda loomsest toidust.

o Tervislik on siitia virskeid juur-ja puuvilju. Lisaks neile pett, hapupiim, pudrud.

o Taastumise ajal voib juua kibuvitsa-,pihlaka-,sOstrateed, millele vdib soovi korral
lisada natuke mett.

o Samuti on tihtis, et soolestik hakkab t66le taastumise esimese kolme pdeva jooksul.
Selle stimuleerimiseks on vaja siilia riivitud keedetud punapeeti. Soovitav on
masserida naba iimbrust 30 korda péripdeva suunas ja juua sennalehe teed. Histi sobib
ka klaasitdis vett, mis on joodud hommikul enne s60ki ja dhtul enne magamaminekut.

Ule kahe pieva kestnud ndlgimisest viiljumine on sama tihtis kui mahladega niilgimise
aeg/periood ise. Te voite kaotada kogu ndlgimise efekti, kui ei lopeta seda oigesti!

Taastumisperiood on paastu ldbiviimisel kdige vastutusrikkam etapp. See miirab ravikuuri
tohususe. On héddavajalik viia organism sujuvalt ja moistlikult iile sisemiselt toitumiselt
vilisele.

Pohireegli hulka kuulub see, et mida pikem on paast, seda pikem taastusperiood.

Heade ravitulemuste saavutamiseks peaks pika, iile kiimne pideva vildanud paastu 1opetamise
aeg kestma keskmiselt 20 — 30 péeva.

Ainevahetus muutub normaalseks (lagundamisest siinteesi) 5 — 7 pdevaga.

Veepaastujirgses uuenemises on biokeemilised muudatused samalaadsed.

Pdrast paastu kasvab organismi kohanemisvoime. Regeneratsiooni kasvu on loomsete
katsetega tOestatud, sest pdrast paastu paranevad haavad kiiremini ning loomad taluvad
paremini erinevaid infektsioone.

Verevarustuses on _seoses paastuga tdheldatud mdrkimisvddrselt positiivseid muudatusi,

vererohk normaliseerub ning koevedelike imendumine paraneb. Alaneb ka vere kolesterooli-
ning rasvasisaldus ning touseb punaste ja valgete vereliblede hulk.

Jagunevaid rakke voib tavalisest enam mirgata juba paastu alguses ning nende hulk kasvab
pdrast paastu ldopetamist. Deformeerunud vananenud rakkude rakumembraan muutub taas
normaalseks.
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See annab tunnistust rakutegevuse paranemisest Rakuensiitimide tegevus taastub ning rakkude
retseptorid on paremas seisukorras. Valkainetega seotud rakkude tsiitoplasmas toimuvad véga
positiivsed muutused Mitmed uurijad on avastanud, et paastu mdjul ilmnevad erilised
noorenemise tundeméirgid. Teiste hulgas kinnitasid Chicago iilikooli uurijad, et kui kehakaal
pérast paastu tduseb, uueneb organismi rakkude protoplasma. Niisuguseid noorenemise mirke
vOib selgelt nditeks nahal margata.

Pika paastu lopuosas voib mao ning soolestiku seintel mérgata limaskesta kaitsevoimet
suurendavaid muutusi

Maksa verevarustus paraneb, veri vahetub kiiremini ning maksa gliikogeenivarud
suurenevad

Liigese- ning lihasvalude all kannatajaile ning fibromiiosiidihaigetele mojub veepaast
positiivselt.

Allergikutel ning mitmetel kohuhiddade kédes kannatajail vidhenevad kroonilise pdletiku
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 tostab organismi iildist
kohanemisvoimet ning on seeldbi mitmete haiguste korral abiks.

Paast normaliseerib ka sisenorendidirmete tegevust ning organism saavutab sel ajal parema
fiisioloogilise taseme kui enne seda.

Ravivottena vajab veepaast teadmisi. Selle pohjustatud halb enesetunne ei teki tavaliselt
mitte néljast, vaid miirgistusseisundist, mille siimptomitele tuleb tihelepanu péorata.

Veepaast ja iilekaalulisus

Ulekaalulistel on enamasti teistest raskem paastu taluda, kuid neil polekski soovitav iile 3 — 5
pdeva paastuda. Pérast paastu peab neil olema pikk taastumisperiood, mille véltel tuleb
jargida erilisi toitainete piiranguid.

Paari kuu pdrast voivad nad korrata liihiajalist paastu ning pirast seda taas pikka
taastumisperioodi.

Perioodilised liihiajalised paastud kulgevad valutult, hiljem on aga lihtne paastupédevi juurde
lisada.
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Niisuguse korduva paastu meetodi grupi liikmetel on dnnestunud oma kaalu langetada ning
selle juurde siis ka pidama jiida.

Ravipaastu ei tohiks suhtuda kui “kergesse ja kiiresse tervenemismeetodisse”. See on pikk tee
tervenemisele 1ibi arsti ja haige koostdo.

Omapdi, ilma siigavamate teadmisteta inimorganismi funktsioneerimisest ning séOmata

jatmise mojust sellele, on kindlam loota pigem tédisviirtusliku toidu tervistavale mojule, kui
seda nélgimisega saavutada piitida.

Paastu erinevad vaartused usundis

Sona ''paast'’ seostub Kiill religioosse kombestikuga, ent mote on ka maine-uued tuuled
ei too elujoudu enne, Kui vana saast on vilja puhastatud.

Paastumine pole iiksnes nilg, see on oma piihendumise, kannatlikkuse ja tahtejou
suurendamine.

Inimene, kes digesti paastub, on vdimeline distsiplineerima oma kirglikke ihasid, asetades end
fliiisilistest ahvatlustest korgemale. Paastumine oOpetab inimesele kannatlikkust,
suurendab ta tahtejoudu ja niitab, kuidas eluraskustest iile saada. Ka aitab paastumine
ile saada isekusest, ahnusest, laiskusest ja muudest halbadest iseloomujoontest — paast on
positiivne distsipliin.

Paast kujutab endast inimese vaimu voitu fiiiisise iile.

Vastutuse votmine enese eest.
e Meie ihu tervendab end sageli siis, kui jirgime Jumala psiihholoogilisi eluseadusi.
e Tervise sdilitamine on meie endi vastutusel. Sa ei saa siitidistada teisi oma elustiilis.

e Sa ei saa ignoreerida hoiatusi, ega hooletult, hdavitades oma ihu ja oodata, et Jumal
sind taevalikult hea tervise juures hoiaks. Me peame ldhtuma oma ihu vajadustest,
mitte oma himudest.
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Vaimulikud pohjused:

e Patu eemaldamine meeleparanduse lébi.

e Ulesaamine vaimulikest kaotustest ja visiooni saamine.

e Vaimulike védrtuste ja prioriteetide taastamine.

e Vaimulik puhkus, taastus ja kinnitus Jumalas.

e Harjumuste,elustiili ja siidamesoovide puhastumine.

e Meie elu ka kristliku karakteri distsiplineerimine.

e Vastutuse votmine meie kohustustes kristlasena oma koguduses ja maailmas.

Paastumine on koige vaimulikum, tosisem ja piiham viis andmaks end tdielikult iile Jumalale.

e Paastumine aitab meil loovutada oma tahte Jumalale.
e Paastumine teeb meid teadlikuks Jumala ligiolust.
e Suurenenud avatus valmistab meist kindla suuna ja eesmérgiga kristlased.

e Oleme enam valmis aktiivsemaks teenimiseks, paremini varustatud voitmaks saatanat
vaimulikus sdjapidamises ja elama voidukat elu olles tdis Pitha Vaimu.
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