THEMEN FASTEN UND DIAT
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muss weg

Die Zeit des Homeoffice sowie der geschlossenen
Fitnessstudios haben dazu gefihrt, dass manche
Menschen zugenommen haben. Nun beschlieBen
viele Kunden, ihren Winterspeck rechtzeitig
loszuwerden, bevor der Sommer kommt.
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THEMEN FASTEN UND DIAT

asten oder Diit - es

gibt viele Moglich-

keiten, Gewicht ab-

zubauen. Doch nicht
alle Konzepte sind sinnvoll, um
dauerhaft schlank zu bleiben.
Als PTA oder Apotheker kon-
nen Sie ihre Kunden aktiv beim
Abnehmen unterstiitzen und
ihnen bei der Auswahl des richti-
gen Programms helfen.

Ausnahmezustand Die Ein-
dimmungsmafinahmen auf-
grund der Corona-Pandemie
haben sich auf das Erndahrungs-
und Bewegungsverhalten der
Menschen ausgewirkt: Die
meisten bewegen sich durch
vermehrtes Homeoffice und die
Stilllegung von Sportvereinen

und Fitnessstudios deutlich we-
niger, mit der Folge, dass sich
der Shutdown bei vielen auf
der Waage niedergeschlagen
hat. Laut einer Studie des
Robert Koch-Instituts (RKI)
haben die Menschen bereits
nach dem Lockdown im Friih-
jahr mehr gewogen: Wahrend
das mittlere Korpergewicht
zwischen April und August
2019 bei 77,1 Kilogramm lag,
stieg es zwischen April und Au-
gust 2020 auf 78,2 Kilogramm.
Auch der mittlere Body-Mass-
Index (BMI) nahm vergleichs-
weise zu und zwar von 25,9 auf
26,4. Nun wiinschen sich einige
Kunden im Frithjahr, den zuge-
legten Kilos zu Leibe zu riicken.
Zudem war die Fastenzeit fiir

ACHTUNG: DIAT-KRISE!

Allerdings hat die Gewichtsreduktion
auch ihre Schattenseiten, denn Diaten
und Fastenkuren kénnen den Stoff-
wechsel stark belasten. Der Korper
greift wahrend der kalorienreduzierten
Ernadhrung auf seine Energiereserven
zurick, zudem mussen sich Verdauung
und Stoffwechsel auf die neuen Be-
dingungen einstellen. Durch den Fett-
abbau bilden sich Ketosauren, die zu
einer Ubersduerung fihren, was den
Stoffwechsel zusatzlich belastet und
den Fettabbau verlangsamt. Es kommt
zu der typischen Diatkrise, bei der sich
Betroffene mide und schlapp fuhlen
und die Gewichtsreduktion erschwert
ist. Zusatzlich spliren Anwender ein
standiges Hungergeflthl, da der Korper
weniger Nahrung erhalt. Es tritt ein
Mangel an basischen Mineralstoffen

ein, doch genau diese sind nétig, um
Uberschissige Sauren zu neutralisie-
ren. Abnehmwillige sollten sie daher
Uber Nahrungsmittel wie Obst, GemUse
oder Salat unbedingt aufnehmen, denn
eine gezielte Zufuhr von basischen
Vitalstoffen kann den Koérper vor einer
Diatkrise bewahren, die Stoffwechsel-
leistung steigern, die Fettverbrennung
verbessern und die Gewichtsabnahme
unterstUtzen. Auch der Einsatz von
Praparaten, die den Saure-Basen-Haus-
halt regulieren, ist begleitend zu einer
Diat sinnvoll.
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manche ein Anreiz, die Ernih-
rung umzustellen und auf be-
stimmte Nahrungsmittel zu
verzichten.

Dick ist ungesund Die Welt-
gesundheitsorganisation schitzt,
dass weltweit etwa 25 Prozent
aller Menschen an Ubergewicht
oder sogar an Fettleibigkeit lei-
den. Die tiberschiissigen Kilos
gehen mit einem erhohten Ri-
siko fiir metabolische und kar-
diovaskuldre Erkrankungen wie
Hypertonie, Typ-2-Diabetes
oder Fettstoffwechselstorungen
einher. Auflerdem begiinstigt
Adipositas weitere Erkrankun-
gen wie Gicht, Schlaf-Apnoe
oder Arthrose.

Energiebilanz beachten
Ubergewicht entsteht, wenn die
Zufuhr von Nahrungsenergie
die durch Bewegung und
den Grundumsatz verbrauchte
Energie tberschreitet. Der
Grundumsatz beinhaltet die
Energie, die fiir die Aufrechter-
haltung einer konstanten Kor-
pertemperatur und der Funk-
tion lebenswichtiger Organe
notwendig ist. Die Energie wird
in den Einheiten Kilokalorien
(kcal) oder Kilojoule (kJ) ange-
geben, wobei 1 kcal 4,186 k]
entspricht. Beim Fasten und bei
Didten muss die Energiebilanz
negativ ausfallen, es sollte also
mehr Energie verbraucht als
aufgenommen werden.

Ubergewichtig oder adipds?
Der BMI liefert Hinweise dar-
auf, ob eine Diat erforderlich
ist, denn er hilft dabei, das Kor-
pergewicht einzuschdtzen. Al-
lerdings féllt der BMI bei Perso-
nen, die viel Muskelmasse
besitzen, oft hoch aus, obwohl
sie nicht iibergewichtig sind. Er
lisst sich nach der Formel
»Korpergewicht in Kilogramm
geteilt durch die Korpergrofie
in Metern zum Quadrat“ er-
rechnen. Laut der Weltgesund-

heitsorganisation (WHO) be-
finden sich Menschen mit
einem BMI von 18,5 bis 24,9 im
Normalgewicht, 25 bis 29,9 im
Ubergewicht, 30 bis 34,9 in
einer Fettleibigkeit vom Grad I,
35 bis 39,9 in einer Fettleibig-
keit vom Grad II und ab 40 in
einer Fettleibigkeit vom Grad III.

Einseitig abnehmen Es gibt
viele Didtkonzepte, doch nicht
alle fithren zum dauerhaften Er-
folg. Bei einer Monodiit ernéh-
ren sich Abnehmwillige ein
paar Tage nur von ausgewdahl-
ten Lebensmitteln wie beispiels-
weise Reis, Kartoffeln, Ananas,
Eiern oder Kohlsuppe. Solche
Crashdiaten sind beliebt, da sie
einfach umzusetzen sind und
schnell zum Erfolg fithren.
Langfristig sind sie jedoch nicht
zur Gewichtsabnahme geeignet,
da es durch die einseitige Er-
ndhrung zu schweren Nihr-
stoffdefiziten kommt. Zudem
entwickelt sich nach einiger
Zeit ein Widerwille gegen die
eintonigen Lebensmittel, sodass
viele Teilnehmer die Diét ab-
brechen.

Fiir gesunde Menschen ist es
unbedenklich, sich iiber einen
gewissen Zeitraum einseitig zu
erndhren. Allerdings ist bei der
Mayo-Diidt, bei der Eier das
Hauptnahrungsmittel darstel-
len, Vorsicht geboten, denn der
hohe Eiweiflanteil kann bei An-
wendern mit Gicht oder Nie-
renproblemen schadlich sein.

Null-Didten Sie sind alles an-
dere als sinnvoll, daher sollten
Sie ihren Kunden davon abra-
ten. Beim Hungern schaltet der
Koérper um, indem er den
Grundumsatz herabsetzt und
katabole Prozesse einleitet. Sind
die Glykogenspeicher geleert,
erhdlt der Organismus die
Energie aus dem Abbau von
Bindegewebe und Muskulatur,
erst nach einigen Tagen wird
das Fettgewebe angegriffen.



Nulldidten fiihren mitunter zu
Kreislaufschwiche bis hin zum
Kollaps und gelten daher als
sehr gefihrlich, wenn sie nicht
unter fachkundiger Aufsicht
durchgefithrt werden. Durch
die Kaliumverluste drohen Herz-
rhythmusstérungen, zudem
lernen Betroffene nicht, die Er-
néhrung dauerhaft sinnvoll um-
zustellen. Nach dem Hungern

spiegel fallt rasch wieder ab und
das Hungergefiithl stellt sich
schnell wieder ein. Nach der
Aufnahme von Lebensmitteln
mit einem niedrigen Glyx steigt
der Blutzuckerspiegel nur lang-
sam an und die Insulinspitzen
bleiben aus. Die Glyx-Diit gilt
als vollwertige Erndhrung, da
sie auch die Zufuhr von essenzi-
ellen Fettsauren, Ballaststoffen,

Praparate, die den
Saure-Basen-Haushalt
regulieren, unterstiitzen
Abnehmwillige.

nimmt der Grundumsatz nur
langsam wieder zu und der be-
rithmte Jojo-Effekt stellt sich ein.

Glyx-Diat 1999 wurde die
Glyx-Diét von der Oekotropho-
login Marion Grillparzer entwi-
ckelt. Glyx steht dabei fiir den
Glykamischen Index (GI) und
beschreibt die Blutzuckerreak-
tion nach dem Essen und indi-
rekt auch die Insulin-Reaktion
des Organismus. Der GI gibt
an, wie schnell die Kohlenhy-
drate aus der Nahrung verdaut
und als Zucker ins Blut abgege-
ben werden. Glucose hat den
hochsten GI mit einem Wert
von 100, die Bewertung aller
anderen Lebensmittel orientiert
sich an diesem Referenzwert.
Bei der Auswahl der Kohlenhy-
drate unterscheidet man zwi-
schen guten und schlechten
Kohlenhydraten. Schlechte
Kohlenhydrate mit einem
hohen Glyx fithren zu einem
schnellen Blutzuckeranstieg,
wobei der Korper viel Insulin
ausschiittet, um den Zucker zu
verarbeiten. Der Blutzucker-

Proteinen, Vitaminen und aus-
reichend Flussigkeit umfasst.
Empfehlenswert ist danach ein
regelmifliger Konsum von
Fleisch, Fisch und hochwerti-
gen Fetten, wahrend man auf
zuckerhaltige Lebensmittel bes-
ser verzichtet.

Formula-Diaten Hierbei wird
mindestens eine Mahlzeit pro
Tag durch ein kalorienreduzier-
tes Produkt ersetzt. Es handelt
es sich um Pulver, Fertigdrinks,
Suppen oder Shakes, die Koh-
lenhydrate, Proteine, Fette, Vi-
tamine und Mineralstoffe ent-
halten und in verschiedenen
Geschmacksrichtungen (wie
Erdbeere, Vanille, Schokolade
oder Cappuccino) erhiltlich
sind. Die Pulver werden unter
dem Zusatz von fettarmen
Milchprodukten oder Wasser
zu Drinks angeriihrt. Die Pro-
dukte verfiigen grundsitzlich
iiber einen hoheren EiweifSan-
teil, der aus unterschiedlichen
Quellen wie Molke, Soja oder
Milch stammt. Eiweifle werden
vom Organismus langsamer »

HYLO DUAL INTENSE®
DIE INTENSIVTHERAPIE
BEI TROCKENEN AUGEN.

e
t
70bgrfiscn®

§ Befeuchtende Augentropfe®

mit Ectoin HY Lo

DUAL ,
INTENSE

Natrioenhyaluranat 2 mg/ml
und Ectoin 20 mg/mi

§  Zurintensiven, therapeutische
¥ U Befeuchtung von trackenen, jucke
i) 4 und brennenden Augen.

Ohne Konservierungsmittel, Bedeuchtende Augentropfen

mit Ectain
10 ml ~ 300 Tropfen
Ein Produkt der Marke

Im patentierten
COMOD“F‘—System
= t -

2 WieN

¢ L7 O b

£ . e

Augenbefeuchtung mit

dem dualen Wirkprinzip!

\/ Lindert langanhaltend die Beschwerden
(chronisch) trockener Augen

\/ Schitzt vor erneuter Austrocknung

\/ Ohne Konservierungsmittel und
Phosphate

® HYLO EYE CARE®

Nr. 1 der Augenbefeuchtung in Deutschland”

* IH-Galaxy; APO-Channel-Monitor DMIQ; SO1K1: MAT 2020.12 Abverkauf Total (EH)

Informieren Sie sich unter: www.hylo.de
URSAPHARM Arzneimittel GmbH, IndustriestraBe 35, 66129 Saarbriicken | www.ursapharm.de



THEMEN FASTEN UND DIAT

Risiko fiar Herz-Kreislauf-Erkrankungen aus.

> abgebaut als Kohlenhydrate,
auflerdem wirkt der Proteinge-
halt dem Verlust von Muskel-
masse entgegen. Formula-Pro-
dukte fallen unter § 14 der
deutschen Diétverordnung, die
regelt, dass die Ernahrung tég-
lich mindestens 800 bis maxi-
mal 1200 kcal erfordert. Ab-
nehmwillige kénnen die auf-
genommene Energiemenge
damit prazise kontrollieren, was
bei der iiblichen Nahrungsauf-
nahme nicht moéglich ist. Emp-
fehlen Sie Ihren Kunden zu Be-
ginn der Didt, eine Woche lang
alle Mahlzeiten durch Formu-
la-Drinks zu ersetzen. Danach
ist es ratsam, eine Mahlzeit am
Tag normal zu essen und diese
am besten sorgsam (zum Bei-
spiel mit Expertenhilfe) auszu-
wiéhlen. Schliefllich tauschen
die Anwender ab der dritten
Woche nur noch eine Mahlzeit

am Tag durch Formula-Pro-
dukte aus. Der Stoffwechsel hat
sich nach einigen Wochen der
Anwendung so verlangsamt,
dass die Gewichtsreduktion
sehr langsam voranschreitet
und deutlich weniger Fett abge-
baut wird. Von diesem Zeit-
punkt an sollten Abnehmwillige
wieder normal essen und sich
dabei an den Vorgaben einer
gesunden Erndhrung orientie-
ren. Die Vorteile dieser Me-
thode bestehen darin, dass der
Koérper bei Formula-Didten
ausreichend Nihrstoffe erhilt
und somit keine Mangeler-
scheinungen zu befiirchten
sind. Auflerdem erméglichen
Formula-Diéten den Einstieg in
eine langfristig gesunde Erndh-
rung und fordern gleichzeitig
ihre schnellen Erfolge die Moti-
vation. Nachteilig ist hingegen,
dass die Fortschritte ohne eine
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Intervallfasten scheint sich nicht nur zur Gewichtsreduktion zu eignen, es wirkt sich offenbar auch glinstig auf den Blutdruck und das

langfristige Umstellung der Er-
ndhrung nicht von Dauer sind
und die Mahlzeiten, die durch
Formula-Produkte ersetzt wer-
den, oft als eint6nig empfunden
werden.

Low Carb Fleisch, Fisch, Eier,
Gemiise und Milchprodukte
sind stets erlaubt, wiahrend Zu-
riickhaltung nur bei kohlenhy-
dratreichen Lebensmitteln wie
Kartoffeln, Reis, Brot, Nudeln,
Reis oder Kuchen gefordert ist:
Bei einer Low-Carb-Diit ver-
zichten die Anwender mog-
lichst auf Kohlenhydrate und
ersetzen diese durch fett- und
eiweiflreiche Speisen. Befiir-
worter preisen das Low-Carb-
Konzept als dauerhaft sinnvolle
Erndhrungsweise an und schat-
zen daran, dass es eine beson-
ders schnelle Gewichtsabnahme
verspricht.

Die Idee der Low-Carb-Diét ist,
dass der Organismus zur Ener-
giegewinnung auf seine Fettre-
serven zuriickgreift. Die Fett-
sduren werden in der Leber in
Ketonkorper umgewandelt,
wobei sich als Nebenprodukt
Aceton bildet und fiir einen un-
angenehmen Mund- und Kor-
pergeruch verantwortlich sein
kann. Ein weiterer Aspekt der
Low-Carb-Methode besteht
darin, dass bei einer kohlenhy-
dratreichen Mahlzeit die Aus-
schiittung des Insulins stark an-
steigt. Daraus resultiert ein
ungiinstiges Insulin-Gluka-
gon-Verhiltnis, welches Adipo-
sitas begiinstigt, vor allem bei
Personen, die genetisch bedingt
zu einer vermehrten Insulinaus-
schiittung neigen. Die Paleo-
sowie die Atkins-Diit sind Vari-
anten des Low-Carb-Konzeptes.
Die Atkins-Didt gilt als Ur-
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sprung der Low-Carb-Bewe-
gung und wurde 1972 von dem
Kardiologen Robert Atkins auf-
gestellt. Dabei diirfen Anwen-
der fettreiche Lebensmittel
essen, ohne auf die Anzahl der
Kalorien zu achten.

Die Paleo-Diit ist auch unter
dem Begriff ,Steinzeiternih-
rung“ bekannt, da sie alles er-
laubt, was unsere Vorfahren
vor Jahrtausenden bereits sam-
meln, jagen, pflicken oder fi-
schen konnten. Anhidnger der
Methode sind der Meinung,
dass sich die damalige Ernéh-
rungsweise noch immer posi-
tiv auf den Menschen aus-
wirkt, da sich die Gene nicht
verdndert haben. Verfiigbar
waren damals Beeren, Gemiise,
Samen, Niisse, Eier, Gefliigel,
Fleisch oder Fisch. Zum Siiflen
verwendet man Ahornsirup

oder Honig, dagegen sind Ge-
treide, Zucker, Hiilsenfriichte,
Milch oder Milchprodukte
tabu.

Es gibt allerdings auch Kritiker
der Low-Carb-Diéten, die
davon ausgehen, dass die geis-
tige und korperliche Leis-
tungsfahigkeit durch die koh-
lenhydratarme Erndhrung ab-
nimmt, da der Organismus die
Kohlenhydrate fiir den Ener-
giestoffwechsel benotigt. Kri-
tisch ist auch, dass der Korper
bei der Low-Carb-Erndhrung
nur wenige Ballaststoffe aus
dem Getreide erhilt. Aufler-
dem begiinstigt die Fettzufuhr
das Risiko fiir verschiedene Er-
krankungen wie Gicht oder die
koronare Herzerkrankung.
Dariiber hinaus belastet die
hohe Proteinaufnahme unter
Umstdnden die Nieren.

LOGI-Methode Der Begriff
LOGI steht fiir Low Glycemic
Index beziehungsweise Low
Glycemic and Insulemic. Hier-
bei handelt es sich weniger um
eine Diit, sondern vielmehr um
eine Erndhrungsumstellung, bei
der starke Blutzuckerschwan-
kungen und Blutzuckerspitzen
vermieden werden. Der Insu-
linspiegel im Blut soll ebenfalls
niedrig gehalten werden, da-
durch werden das Gefaf3system
und die Bauchspeicheldriise
entlastet und der Energiestoff-
wechsel unterstiitzt. Bei der
Methode verzichten Anwender
auf schlechte, kurzkettige Koh-
lenhydrate, die zum Beispiel in
SuBligkeiten enthalten sind. Ein
Niéhrstoffmangel ist bei der LO-
GI-Methode nicht zu befiirch-
ten. Auflerdem profitieren
Ubergewichtige mit einem er-

hohten Blutzuckerspiegel von
der Methode. Der Erfolg der
Diit auf die Gewichtsreduktion
ist noch nicht eindeutig bewie-
sen, zudem ist unklar, ob die
LOGI-Methode Vorteile gegen-
iiber einer kalorienreduzierten,
ausgewogenen Mischkost auf-
weist.

Abnehmen durch Punkte
zdhlen Beim Weight-Watchers-
Programm treffen sich die Teil-
nehmer einmal woéchentlich,
um sich auszutauschen und
gegenseitig zu motivieren. Das
Konzept basiert auf einem
Punktezdhlsystem, bei dem je-
dem einzelnen Lebensmittel ein
Punktewert zugeordnet ist. Die
Anwender erhalten einen indi-
viduellen Punktewert, den sie
taglich ,,verbrauchen® diirfen.
Wird das Punktebudget »
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» nicht iberschritten, ist alles
erlaubt. Durch Sport kénnen
Betroffene zusitzlich Punkte
sammeln. Die Gewichtsab-
nahme mit Weight Watchers
erfolgt langsam und verspricht
durch die Umstellung des Le-
bensstils einen dauerhaften Erfolg.

Ganzheitlich abnehmen
Das Programm ,,Ich nehme ab“
wurde von der DGE (Deutsche
Gesellschaft fir Erndhrung
e.V.) entwickelt und stellt ein
verhaltenstherapeutisch ausge-
richtetes Selbstmanagement-
programm dar. Besonders ge-
eignet ist es fiir Menschen, die
miflig ibergewichtig sind oder
der Adipositaskategorie vom
Typ I zugeordnet werden. Das
Konzept basiert auf einem
ganzheitlichen Ansatz, bei dem
Bewegung, Erndhrung und
Entspannung eine wichtige
Rolle spielen. Grundlage ist ein
12-Schritte-Programm, wobei
die einzelnen Schritte aufeinan-
der aufbauen. Hierbei werden
die personlichen Ziele, das
Trinkverhalten, die Bewegung,
die Hauptnéhrstoffe, der Um-
gang mit Krisen, dickmachende
Gewohnheiten sowie Entspan-
nung statt (Frust-)Essen the-
matisiert. Vorteilhaft ist, dass

erh6ht sich bei einer engma-
schigen Betreuung der Erfolg
der Gewichtsabnahme.

Intermittierendes Fasten
Beim Intervallfasten verzichten
Kunden tage- oder stunden-
weise auf die Nahrungsauf-
nahme. Bei der 5:2-Diat wird
beispielsweise an fiinf Tagen in
der Woche normal gegessen, an
den tbrigen zwei Tagen wird
die Energiezufuhr auf ungefihr
ein Viertel beschrankt. An den
Fastentagen erndhren sich Ab-
nehmwillige vor allem von Ge-
miise, proteinreichen Lebens-
mitteln und Vollkorngetreide.
Erinnern Sie Thre Kunden, die
auf diese Weise abnehmen
mochten, daran, dass sie unbe-
dingt auf ihre Fliissigkeitszu-
fuhr achten und nicht zu wenig
trinken.

Auch das Diner-Cancelling ist
eine Form des Intervallfestens.
An zwei bis drei Tagen pro
Woche fillt das Abendessen aus,
stattdessen trinken die Anwen-
der Wasser, Tee oder andere ka-
lorienfreie Getrianke. Das Inter-
vallfasten eignet sich als
Dauerkostform und soll sich
positiv auf die Gewichtsab-
nahme und auf die Gesundheit
auswirken.

CHIRURGISCHE
METHODE

Die letzte Option, Kérper-
gewicht bei Fettleibig-
keit zu senken, ist eine
bariatrische Operation.
Wahrend friher meist
ein Magenband einge-
setzt wurde, bevorzugt
man heutzutage einen
Magenbypass oder

einen Schlauchmagen. In
manchen Féllen sind die
Operationen erforderlich,
damit es Betroffenen
gelingt, die strenge Diat
dauerhaft durchzuhalten.
Durch die Magenver-
kleinerung sind sie nicht
mehr in der Lage, groBe
Portionen zu verzehren.

Genussmittel, um den Stoff-
wechsel zu entlasten und den
Korper zu entgiften. Weder eine
Gewichtsreduktion noch eine
Erndhrungsumstellung sollen
durch das Heilfasten erzielt
werden. Dennoch freuen sich
Betroffene meist nach einer
Fastenkur, wenn ein paar
Pfunde gepurzelt sind.

Das Heilfasten beginnt in der
Regel mit einem Vorberei-

Ganzheitliche Abnehmprogramme
zielen auf Verhaltensanderung ab

und beziehen auch Bewegung und
Entspannung mit ein.

sich das Programm optimal in
den Alltag einbauen ldsst und
die Niahrstoffversorgung ge-
wihrleistet ist. PTA und Apo-
theker konnen ihre Kunden
durch eine personliche Bera-
tung unterstiitzen - schliefSlich

Entgiftung des Korpers
Manchmal mochten Kunden
ihrem Korper durch Heilfasten
etwas Gutes tun. Dabei verzich-
ten sie iber einen Zeitraum von
fiinf Tagen bis finf Wochen
freiwillig auf Nahrungs- und
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tungstag, an dem die Kalorien-
zufuhr bereits auf 1000 Kiloka-
lorien begrenzt wird. Auflerdem
sind Nikotin, Alkohol oder Cof-
fein ab diesem Tag tabu. Ein
weiterer Bestandteil ist die Ent-
leerung des Darms mit Hilfe

von Einldufen, Bitter- oder
Glaubersalz, mit dem das Heil-
fasten startet. Der Darm wird
dadurch gereinigt und regene-
riert, zusatzlich werden die Ab-
wehrkrifte und das korperei-
gene Wohlbefinden gestarkt.
An den ersten zwei Fastentagen
verbrennt der Organismus
hauptsachlich Kohlenhydrate,
bevor es danach an die Fettre-
serven geht. Die ersten drei
Tage gelten als die schwierigs-
ten, da die Anwender oft unter
Kopfschmerzen, Schwindel,
Ubelkeit oder Abgeschlagenheit
leiden. Im Anschluss lassen die
Beschwerden nach und der
Korper schopft neue Energien.
Korperliche Betdtigung gehort
ebenfalls zum Heilfasten dazu,
denn dadurch werden die Ab-
bauprodukte besser ausge-
schwemmt und der Lymphfluss
aktiviert. AufSerdem tragen Be-
wegung und Sport dazu bei,
dass die Muskelmasse erhalten
bleibt und der Grundumsatz
nicht zu stark abnimmt. Die
Fastentage enden mit dem Fas-
tenbrechen, wobei die Anwen-
der langsam einen rohen oder
gekochten Apfel essen. Es fol-
gen drei Aufbautage, um das
Essverhalten und die Verdau-
ungstatigkeit langsam wieder zu
normalisieren. Raten Sie
Schwangeren, Stillenden, Seni-
oren, Jugendlichen oder Kin-
dern vom Fasten ab, ebenso wie
bestimmten Personengruppen
(Menschen mit Essstorungen,
mit erhéhten Harnsédurewerten,
Leber und Nierenerkrankungen
oder Hyperthyreose). H

Martina Gorz,
PTA, M.Sc. Psychologie,
Fachjournalistin



