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準備期間（最低２日間）） ファスティング期間 復食期間
・3日～5日断食の場合→最低3日間 ・6日以上の断食→最低4日間が目安

・コーヒー、紅茶、カフェイ
ン入りのお茶、アルコール、
炭酸水、たばこ、ガム、飴

・白砂糖、人口甘味料、ブド
ウ糖果糖液糖が入った飲料水

・キムチなど、唐辛子を含む刺激の強いもの

・アルコール、肉や卵など高脂肪、高たんぱくの
食品、トランス型脂肪酸、精製食品（白砂糖、精
白小麦など）の肝臓や腸に負担のかかるもの

・KALA酵素 or MANA酵素
（摂取量は事前に指示があり）

・1日1.5ℓ～2ℓ程度の水、
ノンカフェインのお茶。

（無添加、オーガニックに限る）

・栄養補助食品は
指示があったもののみ摂取

・アルコール、カフェイン、肉や卵など高
脂肪、高たんぱくの食品、トランス型脂肪
酸、精製食品（白砂糖、精白小麦など）
などの肝臓や腸に負担のかかるもの

・発酵食品
（漬物や納豆など）

・主食は玄米や雑穀米な
ど血糖値を上げにくい食
べ方を心がける

・オメガ３脂肪酸（亜麻仁油な
ど）を1日おおさじ１、2杯

・魚は控え目に
・フルーツも可
・1日1.5ℓ～2ℓ程度の水分摂取

・1日目は血糖値を上げにくい五分粥、または玄米と白米のミックスでの

柔らかめのお粥中心で過ごすのがおススメ

・スッキリ大根を食べる場合、初日の一番初めに摂ることをおススメ

・玄米などの未精製穀物に含まれる不溶性食物繊維は、1日目は胃腸への刺激が
強く向かない場合あり。様子を見ながら摂る

・発酵食品（漬物や納豆など）

・1日1.5L～2Lの水分
・フルーツも可。過剰摂取には注意
・KALA酵素or MANA酵素が残っている場合は1日20～30ml程度摂取

ファスティング中、ファスティング前後の過ごし方早見表


