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ner und Geist

Der Sinn des Fastens liegt

y nicht ausschlieBlich im Ab-
¥ nehmen. ,Ein Gewichtsver-
£ |ust von drei bis acht Kilo
bedeutet aber eine gro-

=~ Be Motivation, auch nach
dem Fasten das Erreichen
des Wohlfiihlgewichts weiter
zu verfolgen®, sagt die Kla-
genfurter Ernahrungswissenschafterin Heidi
Allesch, die Wohlflihlfastenkuren in Karmten an-
~ bietet (Infos: www.gesundesfasten.at).

. Welche positiven Effekte bringt
Fasten mit sich?

~ Es reinigt Kérper und Geist, regt den Stoff-
- wechsel an und starkt das Immunsystem. -

Wer soll nicht fasten?

Kinder und Jugendliche im Wachstum, Schwan-
gere sowie Stillende. Fr kranke Menschen gibt
- es eigene Fastenkliniken.

Wann ist ein giinstiger Zeitpunkt

fiir eine Fastenkur?

Wichtig ist, sich eine Woche von jeglichem
Stress freizumachen. Der abnehmende Mond
eignet sich sehr gut und die wérmere Jahres-
zeit, weil das Kélteempfinden wahrend des Fas-
tens grofer ist.

-

Wie bereitet man sich aufs Fasten vor?
Eine Woche vor Beginn soll die Ernahrung leich-
ter werden. Das erste Fasten empfehle ich in
einer Gruppe, da es wesentliche Regeln zu be-
achten gibt und die Motivation groBer ist. An-
dernfalls muss man sich unbedingt durch Fach-
literatur oder einen Experten gut informieren.

Welche Fastenmethoden bieten Sie im
Rahmen lhres ,Wohlfiihlfastens® an?

Beim Fasten nach Dr. Buchinger besteht die
Verpflegung aus Fastensuppe, Tees, Obstsaften
und viel Wasser. Beim Reisfasten darf man zu-
satzlich zwei Mal taglich eine kleine Menge un-
gesalzenen Reis zu sich nehmen.



