Korper und Geist reinigen

Heilfasten entschlackt den Koper, heilt Krankheiten und ist eine Erholung der Seele

Voun BetTina MaNGOLD
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SCHWALM-EDER. Wer stark,
gesund und jung bleiben will,
sel malkig, ibe den Korper,
atme reine Luft und heile sein
Weh eher durch fasten als
durch Arznei®, meinte vor
2400 Jahren der griechische
Arzt Hippokrates. Viele Relr
gionen und Arzte haben das
Fasten von jeher empfohlen
und es ist heute noch aktuell
Ist die Fastenzeit im Christen-
tum von Aschermittwoch bis
Ostern religios motiviert,
steht beim Heilfasten die Ge
sundheit im Mittelpunkt.

.Das Heilfasten gibt dem
Korper die Moglichkeit, sich
von Problemstoffen zu befret
en*, erklirte Diplom-Okotro-
phologin Gabriele Gobel aus
Borken. Der Sinn des Heilfas
tens liegt in der Reinigung fur
den Korper
und Seele,
denn durch die
Besinnung auf
den Korper
kommt der
Mensch  zur
Ruhe. Fasten
kann einen Im-
puls fiir eine
gesiindere Er
nihrung geben.

Durch den Verzicht auf fes
te Nahrung wverarbeitet der
Korper iiberschiissizge Depots
und Schadstoffe. Das helfe,
den Stoffwechsel zu regulie
ren und den Korper zu regene-
rieren. Durch das Fehlen des
Verdauungsprozesses werde
der Korper entlastet. Der Ver
zicht auf feste Nahrung und
Genussmittel fiir eine be
grenzte Zeit sel eine intensive
Gesundheitsforderung und Er-
holung fiir Korper, Geist und
Seele. Ein bis zwei Fastenku
ren pro Jahr zur Vorbeugung,
lautet ihre Empfehlung.

Gabriele
Gobel

Fiir eine Fastenkur unerlasslich: Susanne La
Heute, am Aschermittwoch, beginnt fiir die Christen die Fastenzeit.

Doch nicht fiir alle ist eine
Fastenkur geeignet: Kinder,
Schwangere, stillende Miitter,
Krebspatienten, Dialysepa-
tienten oder Patienten nach
Transplantationen sollten
nicht fasten, wohingegen das
Fasten bel Diabetespatienten,
Bluthochdruckpatienten und
bei Ubergewichtigen einen po-
sitiven Effekt haben kann.

Vorbereitung wichtig
#5chon vor dem ersten Fas
tentag wird die Erniahrung
umgestellt auf ballaststofiTer-
che Kost mit Obst und Gemiise
sowie viel Flissigkeit. .Eine
gute Fastenvorbereitung ist
wichtig”, sagte die Expertin.
Nur mit einer Fastenleitung
sollte eine Kur begonnen wer-
den, entweder in einer Klinik

oder mit Begleitung eines aus-
gebildeten Fastenleiters.

Nach einer Eingangsunter-
suchung wird ein Fastenplan
erstellt, tagliche Kontrollen
des Blutdrucks und des Urins
gehoren dazu. Aulferdem
miisse der Darm gepflegt wer-
den, sonst kime es zu Verstop-
fung und Garung. Daher be-
ginnt der erste Fastentag mit
Glaubersalz zum Abfiihren,

Zur Person

prasentiert ein Glas Mineralwasser und einen Apfel.
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Einliufe jeden zweiten Tag
und Bittersalze sorgen fir die
Darmreinigung. Getrunken
werden Wasser, Krdutertees,
Gemiisebrithe, Obst- und Ge-
miisesifte, erginzt durch
Magnesium und Calcium.

Nach dem Fasten wird die
Erndhrung wieder auf feste
Nahrung umgestellt. .Die Pa-
tienten haben keinen Hun-
ger”, sagte Gobel
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GABRIELE GOBEL stammt aus Springe und studierte Emahrungswis-
senschaften mit Schwerpunkt Erndhrungsmedizin in Minster und
Fulda. Es folgten Ausbildungen als Fastenleiterin, Gesundheitstraine-
rin, Gesundheits- und Motivationstrainerin sowie als Trainerin fir
neue Lebensstile. Als Diplom-Okotrophologin begann sie bei der
Preussen Elektra und arbeitete im Bereich der Emahrungsmedizin in
der Rheumaklinik in Bad Wildungen. Im Jahr 2000 eroffnete sie in
Borken eine Praxis fir Erndhrungstherapie. (yma)



