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Fasten ,light* entlastet Korper und Seele

01.02.2008, 18:26 | Gesundheit & Medizin
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Fasten liegt im Trend. Viele Menschen interessieren sich zwar dafiir, trauen sich aber eine richtige Fastenkur nicht zu.
Eine Alternative ist die Variante fiir Einsteiger: Bei der Lightversion des Fastens verzichtet man zwischen
Aschermittwoch und Ostern nur auf {iberfliissige Dinge wie Alkohol und Siiligkeiten.

Stuttgart, 1.2.2008. Weihnachten, Skiurlaub und Fasnacht — da zeigt die Waage gerne mal ein paar Kilo mehr. Viele
Menschen haben deshalb jetzt das Bediirfnis, etwas kiirzer zu treten und Korper und Seele zu ,.entschlacken” um fit zu
sein wenn der Friihling kommt.

Fasten ist fiir Korper und Seele so etwas Ahnliches, wie der Reset fiir einen Computer. Man befreit sich von allem
Uberfliissigem und bekommt wieder ein Gefiihl fiir die wirklich wichtigen Dinge im Leben,* sagt Dr. Wolfgang Wid-
maier von der Union Deutscher Heilpraktiker. ,,Wer sich eine richtige Fastenkur nicht so ganz zutraut, kann es einfach
einmal mit der Lightversion versuchen. Das hat zwar nicht den gleichen Effekt wie konsequentes Fasten, aber man kann
sich damit durchaus etwas Gutes tun und gleichzeitig ein paar Pfunde verlieren.“

Vitale Erndhrung, keine Genussgifte

Zur allgemeinen Entlastung empfiehlt Dr. Widmaier, wihrend der Fastenzeit alle Genussgifte wegzulassen. Dazu
gehoren Alkohol, Nikotin, Kaffee, Zucker und Siiligkeiten. Statt dessen sollte man auf eine gesunde, vitale Erndhrung
achten mit viel Obst, Gemiise und ausreichend Eiweif3.

Besonders giinstig sind in dieser Jahreszeit Wurzelgemiise wie Karotten, Sellerie und Kartoffeln — Wurzeln sind die
Nihrstoffspeicher der Pflanzen und auch fiir den Menschen besonders wertvoll. Daraus kann man zum Beispiel eine
leckere Gemiisesuppe zubereiten. Sellerie und Karotten schmecken auch als Rohkost mit etwas Olivendl angemacht sehr
aromatisch. Wurzelgemiise wirken basisch, d.h. sie entsduern den Organismus und unterstiitzen so eine allgemeine
»~Entschlackung® des Korpers.

Reduzieren auf das Wesentlich heif3t auch, aulerhalb der drei Hauptmahlzei-ten konsequent nichts zu essen. Auch das
entlastet den Stoffwechsel und hilft dabei, ein paar Pfunde loszuwerden.

Statt alkoholischer und gesiifiter Getrianke sollte man viel Mineralwasser, naturbelassene Sifte ohne Zucker oder
Kriutertee trinken. Besonders geeignet sind so genannte ,.Blutreinigungs-Tees®, die Birkenblitter, Brennnesselblitter und
Lowenzahnwurzel/kraut enthalten. Diese Pflanzendrogen regen den Stoffwechsel an und fordern die Ausscheidung.
Geistiges Fastfood weglassen

Wer mag, kann das Fasten auch auf andere Lebensbereiche ausweiten und zum Beispiel auf Fernsehen, Surfen im
Internet und sonstiges geistiges Fast-food verzichten. Um auch Geist und Seele jetzt besser zu ernidhren, kann man statt

dessen z.B. ein gutes Buch lesen oder meditieren.

Erfahrungsgemil miissen die meisten Menschen bei einem solchen Vorhaben gegen den inneren Schweinehund
ankdmpfen. Die folgenden Tipps helfen, Motivation und Willensstirke wihrend der 40 Tage aufrechtzuerhalten:

- Alkohol, Siifigkeiten, Zigaretten und Kaffee entweder vor der Fastenzeit aufbrauchen oder in einem abschlieSbaren
Schrank verwahren und den Schliissel weit weg deponieren, z.B. im Auto.

Seite 1 /2



openrPrPirRe’

Das offene PR-Portal

- Das Vorhaben klar definieren und zeitlich begrenzen, z.B. ,,ich werde von Aschermittwoch bis einschlieSlich
Ostersamstag keinen Alkohol trinken und nichts essen, was kiinstlich gesiifit ist“. Wer Spaf3 daran hat, kann seine Erfolge
in einem Tagebuch dokumentieren, das eingesparte Geld in ein Sparschwein stecken oder sich bei Erfolg eine Belohnung
in Aussicht stellen.

- Mitstreiter suchen: Wer sich mit dem Partner, mit Freunden oder Arbeits-kollegen zusammentut, hélt besser durch.

Foto in druckfahiger Auflosung bitte abrufen bei Titze@Titze-PR.de

Portrait

Die Union Deutscher Heilpraktiker ist einer der sechs groflen deutschen Heilpraktikerverbénde. Der Landesverband
Baden-Wiirttemberg wurde 1946 gegriindet und hat heute ca. 1.700 Mitglieder.
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