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SONJA BRINKHEGE - Qualifizierte Diat- und Erndhrungsberaterin

Gesunde Erndhrung ist meine Leidenschaft. In meinem Beruf helfe ich
gerne dabei, den Weg zu einem gesiinderen Selbst zu finden, ohne dabei

den Spal’ am Essen zu verlieren. Mir ist wichtig, auf die Bediirfnisse meiner
Kunden einzugehen und mit ihnen gemeinsam ein neues Lebensgefiihl
zu entdecken. Wenn Sie mehr Giber mich erfahren wollen, schauen Sie
gerne einfach auf meiner Website vorbei:
www.ernaehrungsberatung-brinkhege.de
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VORWORT

Das Fasten ist allgegenwartig bekannt fiir seine entgiftende Wirkung und ist ein fester
Bestandteil aller Religionen. Es ist ein bewusstes ,Nicht-Essen” flir einen begrenzten
Zeitraum. Seit jeher mdchte man den Kérper durch freiwilligen Verzicht reinigen, das
Immunsystem starken, die Psyche festigen und ein besseres Verstandnis und Gefihl fur
seinen Korper erlangen. Modern formuliert ist Fasten mit einem Friihjahrsputz im Haus
oder einer Generalinspektion des Autos zu vergleichen. Fasten ist nichts fir Schlank-
heitsfanatiker oder Anti-Genuss-Menschen, sondern gehort zur Natur, genauso wie das
Essen. Menschen aller Kulturen tun es, gewollt oder ungewollt. Es handelt sich um ein
sinnvolles Prinzip, das uns dabei hilft, leistungsfahiger zu werden und im Koérper heil-
same Prozesse anzustoRBen. Auch der Detox ist eine Form des korperlichen Entgiftens
und stellt einen Trend der heutigen Zeit dar. Es soll den Organismus beim sogenannten
,Entschlacken” von Schadstoffen unterstiitzen.

In den folgenden Kapiteln werden die beiden Entgiftungsmethoden Fasten und Detox
ausfihrlich erldutert und mit praktischen Tipps veranschaulicht. Die hilfreichen Erndh-
rungsplane zum Selbstausfillen ermdoglichen einen einfachen Einstieg in die Fasten-
oder Detox-Kur der Wahl.

Wichtig: Vor einer Entscheidung zu fasten ist es ratsam, die Hausérztin/den Hausarzt
zu konsultieren.
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Positive Auswirkungen des Fastens

Beim Fasten geht es um viel mehr als das bewusste Verzichten auf Nahrung. Der frei-
willige Nahrungsentzug regt wichtige Reinigungs- und Regenerationsmechanismen im
Kérper an, welche Erkrankungen lindern und die Selbstheilungskréfte aktivieren konnen.
Fasten kann also ein Weg sein, unserer Gesundheit etwas Gutes zu tun.

Folgende gesundheitliche Auswirkungen werden durch das Fasten angeregt:

e Forderung der Neubildung von Hirnzellen bis hin zur Vorbeugung von Demenz

e Regeneration und Verjlingung des auBeren Erscheinungsbildes

e Senkung des Blutdrucks

e Senkung von zu hohem Cholesterinspiegel

e Gewichtsabnahme

¢ Linderung chronischer Krankheiten, wie Gicht, Rheuma, Arthritis und
Herzerkrankungen

e Entlastung unseres Magens durch Verkleinerung des Umfangs und dadurch
bedingte Entlastung und Regeneration der Magenschleimhaut

¢ Schaffung eines gesunden Darmmilieus durch Ansiedlung gesunder Darmbakterien

e Entlastung der Leber

e Vorbeugung einer Fettleber und der Bildung gesundheitsschadlichen Viszeralfettes
(inneres Bauchfett)

e Entlastung der Bauchspeicheldriise und damit Vorbeugung der Entstehung von
Diabetes mellitus Typ 2 bzw. Stabilisierung der Symptome, wenn man bereits
erkrankt ist

¢ Stimmungsaufhellend - Regeneration unseres Geistes und Vorbeugung von
Stimmungsschwankungen
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Wer sollte nicht fasten?

Trotz der zahlreichen positiven gesundheitlichen Effekte des Fastens ist bei vulnerablen
Personengruppen Vorsicht geboten. Insbesondere Menschen, die an einer Essstérung
leiden oder in der Vergangenheit Erfahrungen mit Essstérungen gemacht haben, wird
von der Durchfiihrung einer Fastenkur abgeraten. Dasselbe gilt fir schwangere Frauen
sowie fur Menschen mit Vorerkrankungen wie Krebs, Herz- und Nierenerkrankungen,
Gicht und akuten Gallensteinen. Grund dafir ist sowohl der erhéhte Bedarf an Energie
und Nahrstoffen vulnerabler Personengruppen als auch die maéglichen Nebenwirkungen,
die durch das Fasten verursacht werden kdnnen. Durch Anpassungsstorungen des Herz-
Kreislaufsystems wahrend des Fastens kann es zu Kreislaufstorungen, Schwindel und
Kopfschmerzen, leichten Unterzuckerungen und Muskelschmerzen kommen. Menschen
mit chronischen Vorerkrankungen oder Stoffwechselerkrankungen sollten vor der Durch-
fihrung einer Fastenkur also einen Arzt konsultieren, um mogliche Wechselwirkungen bei
der Einnahme von Medikamenten auszuschlieRen.

WER NICHT FASTEN SOLLTE:

e Kinder

* Frauen in der Schwangerschaft und Stillzeit

¢ Bei Vorerkrankungen: niedriger Blutdruck, Diabetes, Migrane, Krebs etc.

e An Essstorung leidende Menschen
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Vorbereitung — Worauf ist zu achten?

Einige Tage lang bewusst auf Erndhrung zu verzichten, bedeutet sowohl fiir den Kor-
per als auch fir die Seele eine Umstellung. Dabei ist es wichtig, den Korper vor Be-
ginn der Fastenkur auf die bevorstehende Verdnderung vorzubereiten. Somit kann
der Einstieg in die Fastenzeit durch eine Vorbereitung des Stoffwechsels erleichtert
werden. Am besten gelingt dies mit einer zweitagigen Vorbereitungsphase, den so-
genannten , Entlastungstagen”. Die Entlastungstage helfen dabei, das Hungergefiihl
und den gewohnlichen Appetit zu reduzieren. Dabei wird die Energiezufuhr auf etwa
1000 kcal pro Tag reduziert und ausschlieRlich auf leichte Schonkost wie Gemiisesuppe,
Porridge und gediinstetes Gemise zurlickgegriffen. Somit kann der Stoffwechsel auf die
Fastenkur vorbereitet und der Einstieg erleichtert werden. Wahrend der Entlastungs-
tage empfiehlt es sich, ballaststoffreiche Mahlzeiten und Lebensmittel mit einem
hohen Wassergehalt zu konsumieren. Gut geeignet dafiir sind Salate und frisches oder
gediinstetes Gemiise mit Reis oder Kartoffeln. Wichtig dabei ist nicht nur die Wahl
der Lebensmittel, sondern auch das eigene Essverhalten umzustellen. Wahrend der
Entlastungstage sollte nur so viel Nahrung konsumiert werden, bis ein leichtes Satti-
gungsgefuhl eintritt. Zusatzlich ist es hilfreich, die Speisen griindlich zu kauen, um den
Organismus optimal auf die bevorstehende Fastenkur vorzubereiten.



Hausputz von innen_Fasten: Worauf muss ich achten — Vorbereitung | Seite 06

Auch das Trinkverhalten sollte wahrend der Entlastungstage umgestellt werden. Eine
ausreichende Wasserzufuhr ist essenziell — dementsprechend sollte die Trinkmenge
auf mindestens zwei bis drei Liter taglich erhoht werden. Wer keine Lust auf Wasser
hat, kann zusatzlich auf ungesite Tees oder stark verdiinnte Obst- und Gem{sesafte
zurlickgreifen. Auf Alkohol, Kaffee, schwarzen Tee und Nikotin sollte verzichtet werden.
Dasselbe gilt fiir salz- und zuckerhaltige Lebensmittel, Farb- und Konservierungsstoffe,
WeiBmehl und weitestgehend fir tierische Produkte.

Ein weiterer wichtiger Bestandteil der Fasten-Vorbereitung ist die Darmreinigung.
Durch das Befreien von Stuhlriickstanden wird der Stoffwechsel entlastet. Somit kann
moglichen Beschwerden wie Blahungen, die haufig mit dem Fasten einhergehen, vor-
gebeugt werden. Die Darmreinigung kann sowohl mithilfe eines Einlaufs als auch mit
Glaubersalz durchgefiihrt werden.

2
bis 3 Liter
taglich
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Nachbereitung — Worauf ist zu achten?

,Juhu! Die Fastenkur ist beendet, jetzt kann ich endlich wieder ganz normal essen”.

So dhnlich kann es sich anhéren, wenn man seine Fastenkur erfolgreich beendet hat.
Denn nachdem der Korper lber einen ldangeren Zeitraum auf alle moglichen Lecke-
reien und Genussmittel verzichtet hat, ist die Versuchung einfach zu grof, in alte Er-
nahrungsgewohnheiten zuriickzukehren. Nach dem Fasten ist es immens wichtig,
den Korper langsam und behutsam wieder auf die gewohnte Erndhrung umzustellen.
Nachdem der Kérper Uber einen langeren Zeitraum bewusst auf gewisse Nahrungs-
mittel verzichtet hat, reagiert er fiir gewohnlich sehr empfindlich auf feste Nahrung.
Grund dafiir ist die Verkleinerung des Magens wahrend der Fastenzeit. Unser Korper
ist ein Meister der Anpassung und gewohnt sich wahrend der Fastenzeit schnell an die
veranderten Essgewohnheiten. Somit wird nicht nur der Magen automatisch verkleinert,
sondern auch die Produktion von Verdauungssaften geht zuriick. Der Kérper benotigt
also Zeit, um sich wieder an das gewohnte Essverhalten anzupassen. Haufig dauert es
ein bis zwei Wochen, bis die vollstandige Verdauungskraft wiederhergestellt wird.

Das sogenannte ,,Fastenbrechen ist also immens wichtig, um Beschwerden wie Ubel-

keit, Erbrechen und Verdauungsproblemen vorzubeugen.

Sollten Sie sich fragen, wo Sie beim Fastenbrechen Gberhaupt anfangen sollen — keine
Sorge! Im folgenden Abschnitt finden Sie Tipps, wie Sie die Nachbereitungszeit der
Fastenkur so angenehm wie moglich gestalten kdnnen. Insgesamt sollte das Fasten-
brechen einen Zeitraum von drei bis fiinf Tagen umfassen, in welchem Tag fir Tag
festere Nahrung konsumiert werden kann.
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Tipps

1.Kauen Sie die Lebensmittel lange und ausgiebig! Je langer die Lebensmittel zerkaut

werden, desto weniger Arbeit muss anschlieBend der Magen leisten. Dieser hat haufig

Probleme damit, schlecht zerkaute Lebensmittel in seine Einzelteile zu zerlegen, was
zu Beschwerden wie Verstopfung, Blahungen und Durchfall fiihren kann. Ein ausgie-
biges Kauen kann diesen Beschwerden vorbeugen, da die Produktion der Magensafte
schon vorab angeregt wird.

2.Besonders geeignete Lebensmittel fiir die Aufbautage sind Apfel und Bananen. Die
in den Apfeln enthaltene Siure regt die Bildung des Magensafts an und erleichtert so-
mit die Verdauung. Auch Bananen lassen sich gut verdauen und liefern zusatzlich noch
wichtige Nahrstoffe fiir den Korper.

3.Nahrstoffreiche Safte sind reich an Vitaminen, Mineralien und verdauungsforder-
lichen Enzymen und bereiten den Magen-Darm-Trakt allmahlich auf feste Nahrung vor.

4. Auch Suppen liefern insbesondere zu Beginn des Fastenbrechens wichtige Nahrstoffe
und Mineralien. Sie helfen dabei, den Flussigkeitsbedarf abzudecken, was wahrend
der Aufbautage immens wichtig ist (siehe Tipp 6).

Achtung: Verzichten Sie beim Kochen auf Fett / Ol, Salz und scharfe Gewiirze.

5.Ab dem zweiten Tag eignen sich besonders gut ballaststoffreiche Haferflocken und
gekochtes Gemiise. Auch leichte Milchprodukte wie Quark oder Joghurt sind empfeh-

lenswert.

6.Achten Sie auf eine ausreichende Fliissigkeitszufuhr! Das Verdauungssystem beno-

tigt wahrend der Aufbauphase mehr Flissigkeit zur Produktion von Verdauungssekre-

ten. AuBRerdem werden die Kohlenhydrate, die dem Kérper durch die erhéhte Energie-
zufuhr bereitgestellt werden, direkt gespeichert. Empfehlenswert ist daher, zwei bis
drei Liter Wasser taglich zu trinken. Am besten geeignet sind dabei stilles Wasser und
Tees, wie Ingwer- und Krautertees.
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Die korrekte Durchfiihrung der Aufbautage ist also genau so wichtig wie die der Vorbe-
reitungszeit. Am wichtigsten dabei ist: Nehmen Sie sich Zeit. Der Korper braucht eine
Weile, um sich wieder an die normale Erndhrung zu gewdhnen. Wer sich zu lbereilig
wieder in seine alten Essgewohnheiten stiirzt, leidet haufiger unter Verdauungsprob-
lemen. Hier sind also ein paar Tage Geduld gefragt.




KLEINES ABC DER FASTENKUREN

HILDEGARD VON BINGEN

Bei der Fastenkur nach Hildegard von Bingen geht es darum, den Korper zu reinigen,
indem fiir begrenzte Zeit auf belastende Nahrungsmittel verzichtet wird. Dies soll dem
Korper ermoglichen, Selbstheilungsprozesse einzuleiten und von Giftstoffen ent-
schlackt zu werden. Bei dieser Fastenkur wird auf die Kraft des Dinkelschrots und der
Quitte gesetzt. Die Quitte gilt im Ubrigen als Heilfrucht, da sie sehr nahrstoffreich und
gesund ist. Die hier taglich zu sich genommene Menge an Kalorien betragt ca. 800 kcal.

BEISPIEL ERNAHRUNGSPLAN

Am Morgen: 1 Portion Frucht-Habermus, bestehend aus gekochtem Dinkelschrot mit
getrockneten Friichten und Gewtirzen, wie Zimt und Galgant.

Zu Mittag: 2-3 Teller rein pflanzliche Fastensuppe mit DinkelgrieR, Gewiirzen und Ge-
mise.

Am Abend: 1-2 Teller Fastensuppe mit Dinkelschrot, frischen Krautern, gedlinsteten
Apfeln und Fencheltee.

Zusatzlich sollte Uber den Tag verteilt Fencheltee (2-3 Liter) getrunken
und der Alltag mit moderater Bewegung erganzt werden.

Wussten Sie
schon?

Hildegard von Bingen (1098-1179) war nicht nur fir ihre Alternativen durch die Natur-
und Heilkunde zur damaligen Medizin bekannt. Sie war auch die Beraterin vieler wichtiger
Personlichkeiten ihrer Zeit. Sie wird als ,Deutschlands erste schriftstellende Arztin“
bezeichnet und wird in der katholischen Kirche als Heilige verehrt.



NULLFASTEN

Das Nullfasten ist eine radikale Gewichtsreduktionsdiat, bei der ausschlieBlich Wasser
und Krautertee zu sich genommen wird. Aus gesundheitlicher Sicht ist diese Diat mit
vielen Risiken verbunden, da rasant an Gewicht verloren wird. Dabei werden nicht nur
Fett-, sondern auch Muskelzellen abgebaut, was zu einem schnellen Gewichtsverlust
fahrt. Es tritt der sogenannte Hungerstoffwechsel ein, bei welchem der Kérper auf alle
zur Verfligung stehenden Energieressourcen zugreift, damit der Organismus weiterhin
funktionieren kann. Setzt nach der Fastenkur das normale Essverhalten wieder ein,
kann der Korper nicht alles davon direkt verstoffwechseln, wodurch schneller Fett-
zellen aufgebaut werden. Dies fihrt dann zu dem altbekannten Jojo-Effekt. Allerdings
birgt die Kur nicht nur nach der Durchfiihrung negative gesundheitliche Folgen, son-
dern tatsachlich kann es auch wahrend der Kur durch Nahrstoffmangel zu Konzentra-
tionsstorungen, Mudigkeit, Schwache und Herz-Kreislauf-Problemen kommen.

Vorsicht:

Aus gesundheitlicher
Sicht ist diese Diat mit
vielen Risiken
verbunden!

HEILFASTEN NACH BUCHINGER
Das Heilfasten nach Buchinger wird als Therapie von Krankheiten verwendet.

Bei dieser Kur geht es darum, den Stoffwechsel anzuregen und den
Kérper von schadlichen Stoffen zu reinigen. Sie kann nicht nur als Therapieméglichkeit
von Stoffwechselstérungen oder Herz-Kreislauferkrankungen wie Bluthochdruck und
Migrane eingesetzt werden, sondern auch zur Starkung der psychischen Gesundheit.

Ausgesuchte Fakten:

e Schonende Kost

e Darmreinigung durch Glaubersalz

e Im weiteren Verlauf wird an jedem zweiten Tag ein Einlauf durchgefiihrt.

e \Verzicht auf Genussgifte wie Alkohol und Nikotin.

e Viel Wasser (3 I) oder Krautertees (500 ml), Gemusebriihe (1 Tasse), frisch gepresste
Fruchtsafte (1 Glas) trinken.

e Ruhe

e Fastenbrechen durch Aufbautage mit leichter Vollwertkost.
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INTERVALLFASTEN

Das Intervallfasten ist eine gesunde Variante, seine Erndhrung umzustellen und dem
Korper bewusste Pausen zum Verdauen zu bieten. Im Gegensatz zum Nullfasten geht
es nicht darum, ganzlich auf Nahrung zu verzichten, sondern der Fokus liegt auf einer
strukturierteren Planung der Mahlzeiten. Beim Intervallfasten wird fir einen langeren
Zeitraum (einige Stunden bis Tage) auf Nahrung verzichtet, es wird nur Flissigkeit auf-
genommen. Intervallfasten, auch als intermittierendes Fasten bezeichnet, eignet sich
fir manche Menschen, um gesund abzunehmen. Im Gegensatz zu anderen Fastenkuren
und Crash-Didten bietet das Intervallfasten den Vorteil, dass der Stoffwechsel nicht ge-
drosselt und die Muskelmasse nicht abgebaut wird. Somit kann eine Gewichtsabnahme
ohne den gefilirchteten Jojo-Effekt ermdglicht werden.

WIE FUNKTIONIERT ES?

Der menschliche Korper ist darauf eingestellt, dass seine Organe auch in Zeiten ohne
Nahrung mit Energie versorgt werden. Das bedeutet, dass er auf den Fettstoffwechsel
umschaltet, wenn die Glykogenvorrate erschopft sind — er verstoffwechselt dann Fett-
gewebe. Kurzfristig findet im Muskel wahrend des Fastens nur ein geringer Abbau von
Eiweil statt.

Im Prinzip ist es die Erndhrungsform unserer Urahnen. Wahrend es heute normal ist,
drei oder mehr Mahlzeiten pro Tag einzunehmen, aR man friher nur dann, wenn et-
was Essbares verfligbar war. Und in der verbleibenden Zeit wurde — gezwungener-
malen — gefastet. Der Kérper musste sich entsprechend auf Zeiten ohne Nahrung ein-
stellen. Tatsachlich kann er Nahrungsentzug gut tberstehen, weil er in der Lage ist,
Energiereserven zu speichern.

Beim Intervallfasten findet also ein Wechsel von Phasen zwischen Nahrungsaufnah-
me und Verzicht auf Nahrung statt. Im Gegensatz zu einer Didt oder Fastenkur kann
diese Form der Erndhrung dauerhaft angewendet werden. Denn es geht nicht um Ver-
zicht — wahrend der Ess-Phasen mit meist zwei bis drei groBeren Mahlzeiten gibt es
keine Einschréankungen und keine Verbote fiir bestimmte Lebensmittel.
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Am sinnvollsten ist das Intervallfasten aber, wenn in der Phase der Nahrungszufuhr
auf eine gesunde, ausgewogene und liberwiegend basische Erndahrung geachtet wird.
Hier kann zwischen verschiedenen Modellen gewahlt werden, welche die Abstdnde
zwischen den Esspausen festlegen.

16:8
® 16 Stunden am Tag auf
Nahrung verzichten
e In den lbrigen 8 Stunden
zwei gesunde Mahlzeiten

Tipp:
Die Fastenzeit tiber Nacht legen.

5:2
* Funf Tage normal essen
® Zwei Tage fasten (max. 850 kcal)
* Viel Gemise, viel Wasser,
kaum Kohlenhydrate

ADF

(Alternate Day Fasting)

¢ 1 Tag lang normal essen
e Am néachsten Tag nur ein Viertel
der Nahrungsmenge
¢ Im Prinzip eine angepasste
Energiezufuhr mit leichtem
Energiedefizit.




SO FUNKTIONIERT DER EINSTIEG INS INTERVALLFASTEN
Mit ein paar Tipps Uberwinden Sie anfangliche Hirden und vermeiden haufige Fehler
beim Einstieg.

1. Finden Sie eine Fastenmethode, die zu lhnen passt:
Probieren Sie einfach verschiedene Methoden aus und finden Sie die, mit der Sie sich
wohl fiihlen.

2. Werden Sie nicht iiberehrgeizig:

,,Sie haben 16 Stunden geschafft, da sollten doch auch 20 drin sein?“ Nein, bleiben Sie
bei maximal 16 Stunden, denn sonst riskieren Sie eine Unterversorgung mit Mineral-
stoffen, Vitaminen und Nahrstoffen, da es schwierig ist, den Korper in den vier verblei-
benden Stunden mit allem zu versorgen, was er braucht.

3. Bauen Sie Bewegung in den Alltag ein:

Mit Sport kdnnen Sie die positiven Effekte des gesunden Abnehmens noch verstarken.
Vor allem moderater Ausdauersport ist empfehlenswert. Probieren Sie aus, was lhnen
Spal macht: Laufen, Radfahren, Schwimmen.

4. Lassen Sie lhrem Korper Zeit zur Umstellung:

Es dauert einige Zeit, bis Sie sich an die neue Erndhrungsweise gewohnt haben —geben
Sie lhrem Korper Zeit, bis er sich umgestellt hat. Es kann sein, dass Sie zumindest am
Anfang korperlich weniger belastbar sind. Dann sollten Sie auf Sport verzichten oder
die Intensitat reduzieren.

5. Verlieren Sie nicht die Geduld:

Das Intervallfasten ist keine Diat, sondern eine Erndhrungsform. Es kann, im Gegen-
satz zu den Effekten von Crash-Diaten, zwei bis drei Wochen dauern, bis sich etwas
bemerkbar macht — das gilt aber fiir jede Erndhrungsumstellung und ist zudem sehr
individuell.

6. Trinken Sie genug:

Wahrend der Fasten-Phase sind stilles Wasser und ungesiiRter Tee ideal. Tee konnen
Sie mit etwas Zitronensaft eine besondere Note geben. Auch verdiinnte Safte sind eine
gute Alternative, um die Flissigkeitszufuhr abzudecken.

7. Lassen Sie sich nicht von Angsten vor Hunger leiten:

Manche fiirchten, dass sie irgendwann Hunger bekommen, und laden sich den Teller
zu den Mabhlzeiten dann zu voll. Das ist aber nicht nétig — lhr Kérper kann mit der
Essenspause umgehen. Bleiben Sie bei Ihren normalen Portionen und versuchen Sie,
Snacks zwischen den Mahlzeiten zu meiden. Sollte zwischendurch mal Hunger auftau-
chen, greifen Sie zu Wasser oder ungestiRtem Tee.

8. Nadhrstoffreiche Lebensmittel wahlen:

Intervallfasten bedeutet nicht, dass Sie in den Ess-Phasen hemmungslos schlemmen
sollen. Ein gesundheitsférdernder Effekt ergibt sich nur, wenn Sie sich moglichst aus-
gewogen ernahren.
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MAGENVERWEILDAUER

Aufgrund des engbegrenzten Zeitraums, in dem Nahrungsmittel wahrend des Inter-
vallfastens aufgenommen werden kdnnen, spielt die sogenannte Magenverweildauer
eine wichtige Rolle. Einfach gesagt umfasst sie den Zeitraum, den die Lebensmittel fir
die Zersetzung und die Passage des Magens bendtigen. Sie variiert von Lebensmittel zu
Lebensmittel und ist abhangig von der Verarbeitung, der Konsistenz und der Struktur
des Lebensmittels. Im Durchschnitt liegt sie bei ein bis sechs Stunden.

Abhéngig von der Art der Fastenkur, sollte die Wahl der Lebensmittel gut durchdacht
werden. Wahrend es beim Heilfasten sinnvoll ist, Lebensmittel mit einer kirzeren
Magenverweildauer zu konsumieren, um zu einer Entlastung des Magen-Darm-Trakts
beizutragen, gilt bei dem Intervallfasten das Gegenteil. Beim Intervallfasten sollten
Lebensmittel mit einer verhaltnismaRig hohen Magenverweildauer konsumiert wer-
den. Ziel ist, dem Entstehen eines Hungergefiihls in dem Zeitraum, in dem bewusst auf
Nahrung verzichtet wird, vorzubeugen. Es hilft dabei, ein langanhaltendes Sattigungs-
gefiihl zu ermoglichen und den nahrungsfreien Zeitraum ohne HeiBhungerattacken zu
Gberbrucken.

Tag 1

Tag 2

Tag 3

Tag 4

Tag 5

Tag 6

Tag 7
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MAHLZEITPLANER —ZUM SELBST EINTRAGEN ..
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Neben dem Fasten gibt es noch eine weitere Moglichkeit der Reinigung von Korper und
Geist: den Detox. Wahrend beim Fasten gezielt auf Nahrung verzichtet wird, soll beim
Detox eine Entgiftung ohne Verzicht auf ganze Mahlzeiten stattfinden. Stattdessen wer-
den Nahrungsbestandteile weggelassen, die sich negativ auf den Kérper auswirken. Dies
soll dabei helfen, die Gesundheit von Kérper und Geist zu starken. Kurz gesagt wird die
Auswahl der Lebensmittel beim Detox strukturierter geplant. Dabei sollen nur leicht
verdauliche Mahlzeiten zu sich ggnommen werden, um den Kérper so mit ausreichend
Nahrstoffen und Energie zu versorgen.

Dennoch existiert keine einheitliche Definition fiir einen Detox. Es wird oft mit dem Fas-
ten verbunden und dhnelt dem Basen-Fasten, bei welchem auf alle Lebensmittel verzich-
tet wird, die im Korper sauer verstoffwechselt werden. Dazu gehdren Milch-(Produkte),
Fleisch, Eier, StRigkeiten und Getreide. Stattdessen stehen Obst und Gemdise auf dem
Erndhrungsplan. Auch die Lange der Detox-Kur variiert und hangt von den alltaglichen
Erndhrungsgewohnheiten ab. Allgemein gilt: Je ungestinder die Erndhrung, desto langer
sollte die Detox-Kur angesetzt werden. Um einen Erfolg bei der Kur zu erzielen, sollte sie
mindesten 3 bis 5 Tage durchgefiihrt werden. Wichtig zu beachten ist, dass die Vor- und
Nachbereitung des Korpers hier nicht miteinberechnet werden.

Ziel des Detox ist eine Entgiftung des Kérpers von sogenannten ,Schlacken®. Schla-
cken sind schadliche Ablagerungen, die sich im Korper befinden und fiir Unwohlsein
sorgen. Der Korper soll dabei von gesundheitshinderlichen Stoffen natiirlich gereinigt
und das Wohlbefinden gesteigert werden. Ein stichhaltiger wissenschaftlicher Nach-
weis flr die Effektivitat eines Detox existiert allerdings bislang noch nicht. Es bleibt
weiterhin umstritten, ob Schlacken tatsachlich im Korper existieren und ob der Bedarf
einer Reinigung entsteht. Gewohnlich reinigt ein gesunder Kérper sich selbst, wodurch
insbesondere teure Detox-Produkte in Bezug auf die Effektivitat kritisiert werden. Hier
stellt sich nun die Frage: Ist ein Detox dann iberhaupt sinnvoll?
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Dies kann nicht allgemein beantwortet werden, doch ein Detox kann definitiv dabei
helfen, seine Erndhrung umzustellen, seinen Lebensstil zu verdndern, und so einen
Schritt in eine geslindere Erndhrungs- und Lebensweise zu machen. Unsere Verdauung
leistet taglich Schwerstarbeit, denn unsere Nahrung enthalt nicht nur Nahrstoffe, sondern
auch belastende Bestandteile. Hauft sich zu viel davon an, kommt die kdrpereigene
,Millabfuhr”ins Stocken. Ein Detox kann angewandt werden, um diese zu unterstitzen.

Jetzt haben Sie eine gewisse Vorstellung tiber den Detox und seinen Ablauf bekom-
men. Nun stellt sich die Frage: ,,Brauche ich einen Detox tiberhaupt?“.

BRAUCHE ICH
UBERHAUPT
EINEN DETOX?

v
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i

i

_0——0"
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BRAUCHE ICH EINEN DETOX?

Der folgende Test kann Ihnen einen Hinweis geben, ob fiir Sie ein Detox
sinnvoll sein kann. Bitte beantworten Sie dazu die Fragen auf Seite 24.

Auswertung
Bitte die Punkte zusammenzahlen. Das Ergebnis soll zeigen, wie grol8 die Belastung
des Korpers ist und wie sehr ein Detox bendtigt wird.

0-6 = keine Belastung
7-12 = geringe Belastung
13-27 = mittlere Belastung
>28 = hohe Belastung




TEST

Ich brauche morgens eine Weile, bis ich richtig wach bin.

Ich habe Verdauungsprobleme, wie Verstopfung,
Blahungen oder Durchfall.

Nach dem Entleeren muss ich haufig die Toilettenbirste
und/oder viel Toilettenpapier benutzen.

Ich habe oft keinen Appetit.

Ich fiihle mich kérperlich und/oder emotional
ausgelaugt, ohne viel getan zu haben.

Meine Haut juckt ofter an verschiedenen Stellen am
Korper oder ich habe Hautunreinheiten.

Nach dem Aufstehen fiihle ich mich steif und brauche
etwas Zeit, bis ich ,,in die Gdnge komme“ und mich
richtig bewegen kann.

Ich bin standig mide und energielos.

Ich habe oft eine verstopfte Nase und ein dumpfes
Gefuhl im Kopf.

Ich habe Allergien oder Nahrungsmittelunvertraglichkeiten.

Ich habe ofter dicke, verquollene Augen oder
Wassereinlagerungen.

Ich habe haufiger Infekte.
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ABLAUF EINES DETOX

In den drei nachfolgend vorgestellten Phasen des Detox wollen wir lhnen einen kurzen
Einblick in den typischen allgemeinen Ablauf geben. Dabei sind die Zeitangaben nur
als allgemeine Richtlinie zu verstehen und kénnen auch nach dem individuellen Emp-
finden gedndert werden. Wichtig ist, dass die Phase des Entgiftens (Phase 2) mindestens
3 bis 5 Tage durchgefiihrt wird, um einen Effekt zu erzielen.

DIE 3 PHASEN DES DETOX:

In dieser Phase geht es um einen sanften Ubergang von dem alltiglichen Essen in den
Detox. Es stellt eine Vorbereitung auf die Detox-Kur dar. Ein langsamer Einstieg macht
es dem Korper einfacher, sich auf den Detox einzustimmen. Je ungesiinder die Ernahrung
bisher ist, desto langer sollte diese Phase dauern.

Dies ist die Hauptphase des Detox, sie ist am intensivsten. Der Fokus sollte in dieser
Zeit besonders auf der Entgiftung liegen.

In dieser Phase geht es darum, aus den Tiefen des Detox wieder zuriick in eine gesunde
und ausgewogene Alltagserndhrung zu kommen.
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9 REGELN FUR EINE SANFTE ENTLASTUNG

Haben Sie Interesse, nun auch einmal einen Detox durchzufiihren? Bitte starten Sie
nicht direkt, sondern lesen Sie die folgenden Empfehlungen. Diese bieten einen Uber-
blick, was bei einem Detox zu beachten ist.

REICHLICH TRINKEN
Zwischen (!) den Mahlzeiten viel trinken. Besonders geeignet sind Wasser und Krauter-
tee. Warmes Wasser regt dabei den Stoffwechsel besonders an.

Wasser in einem Wasserkocher zum Kochen bringen, in eine Thermoskanne
fallen und tiber den Tag verteilt trinken.

DETOX-STORER WEGLASSEN

Den Stoffwechsel aufputschende Stoffe wie Kaffee, schwarzen Tee, Nikotin, Alkohol,
Energiegetranke oder Zucker weglassen. Auch Fleisch, hochverarbeitete Lebensmittel
und schwer verdauliche Dinge gehdren nicht in die Detox-Woche.

WARM UND LEICHT ESSEN
Damit der Korper nicht zu viel Energie fir die Verdauung verbraucht und der Stoff-
wechsel entlastet wird, sollten die Mahlzeiten leicht sein und warm gegessen werden.

NUR ZU DEN MAHLZEITEN ESSEN, WENN MAN RICHTIG HUNGRIG IST.
Im Detox nicht mehr als 2-3 Mahlzeiten essen, um die Verdauung zu entlasten. Da-
zwischen 4-5 Stunden nichts essen, erst wenn der Hunger kommt. Also nicht snacken!
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DIE PORTIONSGROSSE DER VERDAUUNGSKRAFT ANPASSEN.

Unser ,Verdauungsfeuer” ist im Tagesverlauf unterschiedlich stark. Daher sollte die
groflte Mahlzeit mittags sein, hier ist die Kraft am starksten. Morgens und abends ist
sie nicht so stark, daher dann nur kleine Portionen essen.

EINE FRUHE UND LEICHTE ABENDMAHLZEIT.
Frih zu Abend essen (am besten vor 19 Uhr) und dem Kérper mindestens 12 Stunden
Fastenzeit zwischen Abendbrot und Friihstiick génnen.

DEN TAG MIT EINEM GROSSEN GLAS WARMEM WASSER STARTEN.

1 -2 groRe Glaser warmes Wasser direkt nach dem Aufstehen mit mindestens 30 Mi-
nuten Abstand zum Friihstiick. Das regt den Darm zur Entleerung an, hilft dem Kérper
Giftstoffe auszuspulen und rehydriert die Zellen nach dem Schlaf.

VIEL FREIE ZEIT EINPLANEN.
Zum Entgiften braucht es Zeit und Ruhe. Detox und Stress schlieRen sich gegenseitig
aus. Unser Korper kann nicht gleichzeitig loslassen und festhalten.

DER KORPER BRAUCHT ZEIT FUR DIE UMSTELLUNG.

Je radikaler die Erndhrung umgestellt wird (im Vergleich zum Alltag), desto mehr Zeit
braucht der Korper. Je ,,cleaner” und pflanzenbetonter Sie essen, desto schneller kbnnen
Sie in den Detox ein- oder aussteigen.

e Ur3
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Zutaten:
* % TL kleingeschnittener frischer Bio-Ingwer
e Etwas Salz

e Zitronensaft

% TL kleingeschnittenen, frischen Bio-Ingwer mit etwas Salz und Zitronensaft vermischen.
5 Minuten vor der Mahlzeit einnehmen, um die Verdauungskraft anzukurbeln.

Zutaten:
® 200 g Brokkoli
e 200 g Spinat

® 400 g Birne

* 100 g Zucchini At
e 350 g Orangen -
e mit Wasser oder Orangensaft verdliinnen

Die Réschen des Brokkolis abtrennen und mit dem Spinat, Birne, Zucchini und Orangen
in einem Mixer zerkleinern. Dann den Smoothie mit Wasser oder Orangensaft verdiinnen
und alles nochmal durchmischen. Fertig ist der Smoothie!
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Zutaten:

® 250 g Méhren

¢ 50 g rote Trauben

e 1/2 TL frisch geriebener Ingwer
e 1 EL Leindl

¢ 1 Schuss Mineralwasser

Mohren schalen, kleinschneiden und mit den Trauben in einen Mixer geben. Alles gut
zerkleinern, das Leindl hinzugeben und nochmal alles vermischen. Zuletzt den Ingwer
reiben und mit dem Mineralwasser hinzugeben.
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MGGLICHE BEGLEITERSCHEINUNGEN ENTGIFTUNGSERSCHEINUNG ~ WAS MAN DAGEGEN TUN KANN

Diese werden oft durch den Entzug von schwarzem

Tee, Kaffee und Zucker ausgeldst. kann
Leichte Kopfschmerzen hier helfen, die Spannungen auflésen.

Unser Tipp: 300 mg kurz vorm Schlafen gehen ein-
Ein Detox steuert eine zundchst langfristige Reinigung des Korpers an. Dabei ist es nehmen.

moglich, dass auch Begleiterscheinungen kurzfristig auftauchen. Jeder Mensch reagiert Es ist sehr wichtig, sich 20

Kurzfristige Begleiterscheinungen, aber langfristige gesundheitliche Vorteile

anders auf einen Detox. Um Sie im Umgang mit moglichen Begleiterscheinungen zu L : : goénnen und diese bewusst einzuplanen. Spazieren

. . . . L . . . Midigkeit/wenig Energie o o
unterstltzen, finden Sie auf der ndchsten Seite eine Tabelle mit typischen Entgiftungs- gehen, gemiitliches Yoga und Entspannungsiibungen
erscheinungen und méglichen Reaktionen. kénnen dabei helfen.

Verspannungen im Riicken oder in den Muskeln sind
Ricken- und manchmal auch ein unangenehmer Nebeneffekt.
Muskelschmerzen kénnen hier Abhilfe
schaffen.

Verdauungsgerausche, Blahungen, Vollegefiihl
oder Verstopfung konnen durch die Erndhrungs-
umstellung entstehen. Je groRer die Umstellung im
Verdauungsbeschwerden Vergleich zu lhrer Alltagsernahrung ist, desto hoher
die Wahrscheinlichkeit, dass der Korper so reagiert.
Um die Verdauung zu unterstitzen, probieren Sie

Mentale Entgiftungserscheinungen sind nicht selten

und kénnen belastend sein. Wichtig ist,
Stimmungsschwankungen

Achten Sie auch auf darauf, genligend zu trinken

und zu schlafen.

Unser Korper ist ein Gewohnheitstier und muss sich
HeiBhunger und Geliiste erst an die neue Erndhrung (Fastenmodus) gewodh-
nen. In der Regel

Es ist moglich, dass Schwindel, niedriger Blutdruck
Kreislaufprobleme und Schwachegefihle auftreten.
konnen hier Abhilfe leisten.

Entgiftungsstoffe kdnnen auch tUber die Haut
ausgeschieden werden.

kénnen helfen, hier wieder ein klares
Hautbild zu schaffen.

Hautunreinheiten
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7-TAGE-DETOX-PLAN ZUM SELBSTAUSFULLEN

Dienstag Mittwoch Donners tag  Freitag Samstag

Morgens

Abends




Bitte
konsultieren Sie
FASTEN vor einer Fastenkur
lhren Arzt.

WAS IST FASTEN?
=

WELCHE POSITIVEN ASPEKTE HAT FASTEN?
S
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DETOX

WAS IST EIN DETOX?

~> Bei einem Detox soll nicht auf ganze Mabhlzeiten verzichtet werden,
sondern es sollen bestimmte Nahrungsbestandteile weggelassen
werden. Dazu zahlen Bestandteile, die im Korper sauer verstoff-
wechselt werden, wie zum Beispiel Milch(-produkte), Fleisch, Eier,
SuRigkeiten und Getreide.

WELCHE POSITIVEN ASPEKTE HAT EIN DETOX?

-> Die gesundheitsforderlichen Aspekte sind denen beim Fasten sehr
ahnlich. Der Korper soll gereinigt und unsere Verdauung entlastet
werden. Magen und Leber haben weniger zu tun, was die Immun-
abwehr starkt.
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