Jetzt im Frithjahr a

Fasten - mehrals
einfach nur, nichts essen
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Erndhrungsempfehlungen und Reduktionsdidten gibt es viele - und d@ndern sich alle Jahre wieder.

Kein Wunder, dass viele Menschen nach mehreren gescheiterten Versuchen, gesund, fit und schlank zu werden,

sich wieder einer alten Methode besinnen: dem Fasten. Die Grundidee: Dem Korper eine Pause génnen, von

Grund auf entgiften und wieder neu starten.
MEIN GEHEIMNIS sprach mit dem Medizinjournalisten Dr. Otto Petri, der seit iiber 15 Jahren Fastenwandern

anbietet und dabei mehr als 2000 Menschen begleitet hat.

Herr Dr. Petri, was kann
Fasten?

Dr. Otto Petri: Fasten setzt viele
kérperliche und mentale Pro-
zesse in Gang. Einer der faszi-
nierendsten Aspekte ist die Tat-
sache, dass der Korper, analog
zur physiologischen Reinigung,
auch seelische Schlacken los-
werden will. Man wird nicht nur
kérperlich sondern auch seelisch
leichter und bekommt dadurch
neue Kraft und Motivation alte
Laster und Gewohnheiten los-
zuwerden.

Und was kann Fasten nicht?
Dr. Otto Petri: Zum reinen
Abnehmen ist Fasten nicht ge-
eignet. Jeder nimmt zwar in
einer Fastenwoche einige Kilo
ab (Frauen 2-3 Kilo, M@nner 3-6
Kilo), wenn man aber nicht lang-
fristig seine alten Essgewohn-
heiten andert, hat man die Kilos
sehr schnell wieder drauf.

Am bekanntesten ist sicher-
lich das Buchinger-Fasten,
das auf den Internisten Dr.
Otto Buchinger zuriickgeht.
Ist das auch lhrer Erfahrung
nach die beste Art zu fasten?
Dr. Otto Petri: Grundsa
aber der Mensch is

mehr bela

einem ganzheitlichen Konzep:
weiterentwickelt, in dem Ernah-
rung, Bewegung und Stressab-
bau eine grof3e Rolle spielen.

Wie lauft bei lhnen eine Fas-
tenwoche ab?

Dr. Otto Petri: Nach einer the-
oretischen Einflihrung machen
die Teilnehmer eine Darmrei-
nigung und versetzen sich
dadurch in den Fastenmodus
- die Erndhrung von innen. In
den ersten drei Tagen kdnnen
durch die starke Entgiftung Be-
schwerden auftauchen. Hier ist
es wichtig, dass man von einem
erfahrenen Fastenleiter betreut
wird. Danach lauft alles wie von
selbst - bis hin zur vielzitierten
Fasteneuphorie.

Wie wichtig finden Sie
korperliche Bewegung beim
Fasten?

Dr. Otto Petri: Bewegung ist
unverzichtbar. Beim Fasten kon-
nen neben Kohlenhydraten und
Fetten auch Eiweille abgebaut
werden, aber nur dann, wenn die
Muskulatur nicht beansprucht
wird. Deswegen ist es wichtig,
Uber das Wandern hinaus ein
Bewegungsprogramm anzubie-
ten, bei dem alle Muskelgruppen
beansprucht werden.

Wie schaffen es die Teilneh-
mer, ihre in der Fastenwoche
gewonnenen Erkenntnisse
im Alltag umzusetzen?

Dr. Otto Petri: Alle Anleitungen
und Ubungen des Gesundkraft®-
Konzeptes sind einfach zu er-
lernen und kénnen spielerisch
Jverinnerlicht” werden. In der
Fastenwoche schaffen wir somit
ein solides Fundament, auf dem
jeder danach seinen personli-
chen gesunden Lebensstil auf-
bauen kann.

SR

Weitere Infos unter:
www.gesundkraft-fasten.de
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