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Besonders nach den” vielleicht  aus-
schweifenden Karnevalstagen méchten
viele Menschen ihrer Seele und ihrem
Korper etwas Gutes tun.

Beim Heilfasten verzichtet der
Fastende fiir eine begrenzte Zeit
auf feste Nahrung und Genuss-
mittel wie Nikotin und Alkohol.
Durch reichliche Fliissigkeitszu-
fuhr in Form von Wasser, Tee, Séf-
ten und Gemiisebriilhen wird er
wiéihrenddessen mit allen erfor-
derlichen Né&hrstoffen versorgt.
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Heilfasten?

Vor der Fastenkur empfiehlt sich eine
Darmentleerung, zum Beispiel mit Glau-
bersalz oder Passagesalz. Heilfasten
sollte unter Anleitung und Betreuung
methodisch durchgefiihrt werden. Der
Zeitraum und die Art des Fastens wer-
den dabei individuell angepasst.

Wenn dem Kérper keine Nahrung zuge-
fihrt wird, schaltet er nach ein bis zwei
Tagen auf den so genannten ,Hungerstoff-
wechsel” um, bei dem so wenig Energie
wie méglich verbraucht wird. Der Blutdruck
sinkt, der Kreislauf und das Herz werden
enflastet. Nach mehreren Tagen werden
die Eiweif- und Fefireserven des Korpers
allméhlich aufgeldst. Vorhandene Kérper-
reserven werden mobilisiert und das Wohl-
befinden insgesamt wird gesteigert.

Pro Tag verlieren Fastende im Durch-
schnitt etwa 400 Gramm Gewicht, am
Anfang allerdings vor allem Eiweif3 und
damit Muskelsubstanz, sofern kein
Eiweif3 zugefihrt wird.
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So kénnen

sich  zahlrei-

che Stoffwech-

selstérungen

wieder norma-

lisieren. Bei
akuten . und
chronischen  Erkran-

kungen, wie zum Beispiel Allergien,
kann das Fasten als Basistherapie einge-
setzt werden.

Heilfasten ist der ideale Auftakt zu einer
Lebensstilanderung. Nach dem Heilfa-
sten fallt die Umstellung auf eine gesiin-
dere und ausgewogene Ernéhrung und
mehr Bewegung leichter.

Lassen Sie sich beraten, ob
das Heilfasten fir Sie sinnvoll
ist, erst dann sollte eine indi-
viduelle Vorgehensweise mit
lhnen abgestimmt werden.
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