
Das Fasten ist hervorragend als Start fü~eine dauerhafte Gewichtsreduktion zu nutzen.

mlb Osnabrück. Für viele ist
es unvorstellbar: Eineganze
Woche lang nichts essen!
Doch einige von denen, die
das Fasten ausprobieren,
werden zu Wiederholungs-
tätern. Wie auch Marianne
Bert-Meller. . Die Ernäh-
rungsberaterin fastete das
erste Malwährend ihrer Aus-
bildung.Seither tut siees re-
gelmäßig zu Beginn eines
Jahres und bi.etetaußerdem
Fastengruppen an.

Vordem ersten Mal ist das
Ziel die wichtigste Motivati-
on: "Binterher ist man ganz
stolz auf sich",sagtMarianne
Bert-MeIler, die' mit ihren
Gruppen nach dem Plan von
Otto Buchinger (1878-1966)
fastet. Bei dieser Form des
Heilfastens erhält der Körper
durch das Trinken von Ge-
müsebrühe und Säften nicht
nur eine geringe Menge an
Kalorien, sondern vor allem
Vitamine und Mineralien.
Üblich sind zudem Einläufe,
um den Darm zu reinigen.

Gerade vor letzterem
graue es Menschen, die noch
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nie gefastet haben, meint Anschließend folgen fünf dann auch das, was viele su-
Bert-MeIler, die Erstfastern Fastentage, zu deren Beginn chen und genießen, wenn sie
rät, sich zuvor zu informie- zunächst der Darm entleert erneut fasten.
ren, was auf sie zukommt. wird. Das kann' durch die Während des Fastens trifft
Grundsätzlich sollten sie sich Einnahme von Glaubersalz; sie ihre Gruppen regelmäßig,
bei ihrem Arzt erkundigen, ausgelöst werden oder durch manche sogar einmal täglich,
ob die persönliche Gesund- einen Einlauf. Während der "Das wird abgesprochen",
heit gegen eine Fastenkur Fastentage sollen Fastende sagt Marianne Bert-MeIler,
spricht oder obetwas Beson- viel Wasser oder Kräutertee die nicht nur in Osnabrück
deres beachtet werden muss. trinken, zudem nehmen sie als Ernährungsberaterin,
Schwangere'und Kranke soll- beim Fasten nach Buchinger Entspannungscoach und Le-
ten nicht fasten. täglich eine festgelegteMen- bensberaterin arbeitet; son-

Bert-Mellerfragt in einem ge an Säften und Brühe zu dem auch in Georgsmarien-
ersten Gespräch nach den sich. Empfohlen werden zu- hütte und Lotte.
Gründen des Fastens und dem bestimmte Wickel, die Nach den fünf Fastentagen
nach der persönlichen Kons- dem Körper helfen, sich folgenzweiAufbautage,in de-
titution. - Erstfastern emp- selbst zu reinigen. nen der Körper langsam wie-
fiehlt sie, bereits zwei Wo- Ob der Fastende während der an festeNahrunggewöhnt
chen .vor dem Start der Kur dieser Zeit Urlaub nehmen wird. VieleTeilnehmergenie-
vor allem Gemüse und Obst sollte oder weiter arbeitet," ßen dann dasEssenaufbeson-
zu sich' zu nehmen und auf sollte jeder individuell. ent- dereWeiseund schaffenes,ih-
bestimmte Genussmittel,wie scheiden. Manchen tut es. re Ernährung umzustellen.
Süßigkeiten, zu verzichten. gut, durch dieArbeit von Ge- Mit diesemZielmacht es auch
,;Das erleichtert dann den danken ans Essen abgelenkt Sinn,dasFastenalsStartfürei-
Einstieg,wenn die Fästenwo- zu sein. Andere genießen es, ne dauerhafteGewichtsreduk-
ehe beginnt", sagt die Ernäh- in dieser Zeit ganz nach den tion zu nutzen. Wer aber nur·
rungsexpertin. eigenen Bedürfnissen leben einpaarKiloabnehmenmöch-

Zu Beginn stehen zwei' und den Blick nach innen te,fürdeneignetsichdieseMe-
Entlastungstage mit beson- richten, zu können. "Fasten thode nicht."Werhinterher so
derer Kost, die den Verdau- berührt. Körper, Geist und weitermacht, wie vorher, der
ungstrakt vorbereiten und Seele. Man kann viel loslas- hat dieKilosganzschnellwie-
den Fastenden auf den Es- sen",weiß Bert-Melleraus ih- der drauf', sagt Marianne
sensverzieht einstimmen. ren Gruppen. Und das ist Bert-Meller,


