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Vorwort

FASTEN UND INTERVALLFASTEN -
IMMER TYPGERECHT

In meinem Fastenwanderzentrum
im Schwarzwald fasten jahrlich Hun-
derte von Menschen nach einer viel-
fach erprobten und bewihrten Me-
thode. Das Besondere daran: Bei uns
bedeutet Fasten keinen hundertpro-
zentigen Nahrungsverzicht! Je nach
Konstitution und Stoffwechsel fasten
wir ganz individuell mit frischen
Siften, sonnengereiften Friichten
oder basischen Gemisesuppen. Die
Teilnehmer bezeichnen dieses Inter-
vall oft als ,Energietankstelle? die
sie nutzen, um ein- oder zweimal im
Jahr ihren Koérper zu reinigen und
gleichzeitig ihre Akkus wieder aufzu-
fallen. Erstmals wird nun neben der
kompletten Fastenwoche auch das
populire Intervallfasten typgerecht

zugeschnitten.

Nicht alle fasten gleich

Wahrend meiner fritheren Tatigkeit
als Erndhrungstherapeut und Fasten-
leiter in einer Klinik fir Stoffwechsel-
erkrankungen konnte ich beobach-
ten, dass sich viele Menschen beim

klassischen Saftfasten hervorragend
fuhlten. Andere hatten jedoch Fas-
tenkrisen, wie beispielsweise Kreis-
laufbeschwerden,  Unterzuckerung
oder starke Mudigkeit. Dass sich die-
se Probleme vermeiden lassen, erlebe
ich seit nunmehr tGber 20 Jahren in
unserem Fastenwanderzentrum im
Schwarzwald. Fasten kann und soll
allen Menschen Spaf§ machen, man
kann sich bereits wahrend seiner Fas-
tenzeit wohl und vital fithlen. Das
Geheimnis dieses Erfolges liegt im
Zuschnitt des Fastenmodells auf den
individuellen Typ jedes einzelnen
Teilnehmers.

In diesem Buch werden Sie daher
erfahren, welche Fastenart optimal
zu Threm Naturell passt. Fallen Sie
einfach unseren vielfach erprobten
Test aus. Schon kennen Sie Thren in-
dividuellen Fastentyp. So erhilt jeder
seine personliche Anleitung fir die
Durchfithrung einer Fastenwoche,
und Sie wissen auch, welche Inter-
vallfastenart fiir Sie die Beste ist.



Dem Hunger keine Chance!

Das Schone beim individuellen Fas-
ten: Sie verspiren zu keiner Zeit
Hungergefiihle, weil Thr Kérper sich
aus seinen Depots erndhrt. Das Hiuft-
gold schwindet mit jedem Fastentag,
Sie bekommen eine schone reine
Haut, eine lebendige Ausstrahlung
— Vitalitat und Lebensfreude kehren
zuriick. Und fir ausreichend Energie
sorgt die wohlschmeckende basische
Kost in Form von Saften, Friuchten
und/oder Gemusesuppen.

Mit kurzen Intervallen

in der Spur bleiben

Und damit Thnen diese tollen Erfol-
ge erhalten bleiben, bekommen Sie
nach der Fastenwoche Hilfestellung:
Dabei wird das wirksame Konzept
des derzeit so popularen Intervallfas-
tens umgesetzt. Mit gezielten Fasten-
zeiten-Einschiiben kann das Erreich-
te stabilisiert und reguliert werden.
Natarlich gibt es auch hier wieder
typgerechte Tipps und Vorschlige,
diese reichen vom langen Nahrungs-
verzicht zwischen dem Abendessen
und dem Frithstiick am nachsten Tag
(12:12 bis 16:8) bis zu eingeschobe-
nen Saft-, Frichte- oder Suppentagen

— eben je nach Typ! Beim typgerech-
ten Fasten wird der sensible Hor-
monhaushalt der Frauen besonders
bertcksichtigt, damit das Abnehmen
bei allen funktioniert und die gute
Laune erhalten bleibt.

Starten Sie Thr Fastenerlebnis jetzt!

Damit Sie sofort mit Ihrer Fastenwo-
che loslegen konnen, finden Sie in
diesem Buch auch gleich alle notigen
Rezepte. Von kostlichen Suppen und
leckeren Gemiisebriihen tber frische
Sifte und abwechslungsreiche Friich-
teteller bis hin zu schmackhaften
Dips — lassen Sie es sich schmecken!
Und auch nach der eigentlichen
Fastenwoche geht es weiter — Sie er-
halten Tipps und Rezepte fir das
Intervallfasten, die es Thnen leicht
machen, bei der Stange zu bleiben.

Viel Spaf$ beim individuellen Fasten
mit langen und kurzen Intervallen

wiunscht Ihnen

Ralf Moll



MEIN PERSONLICHES SCHLUSSEL-
ERLEBNIS — WIE DAS TYPFASTEN
UND DAS INTERVALLFASTEN

ENTSTANDEN

Nach meinem Studium der Ernih-
rungswissenschaft startete ich 1992
meinen ersten Job in einer Fastenkli-
nik mit den Schwerpunkten Ernih-
rungsmedizin und Naturheilkunde.
Fasten als Therapie bei chronischen
Krankheiten kannte ich bis dahin
noch nicht. Es hat mich fasziniert,
wie ein kranker dbersiuerter Stoff-
wechsel durch das mehrwochige
Fasten wieder in sein Gleichgewicht
zurickfinden konnte, mit hervorra-
genden gesundheitlichen Erfolgen.
Damals kannten wir nur das Fasten
mit frischen Saften und selbst ge-
kochter Gemiusebrithe. Ich wollte
diese Art des Fasten immer erwei-
tern, und ein Schlisselerlebnis in der
Klinik 6ffnete mir die Augen.

(sehr
schlank, eher untergewichtig) hatte

Eine  Neurodermitikerin

es jahrelang mit Saftfasten versucht,
und ihre Haut war beim Fasten

und danach immer schlechter ge-
worden. Nach dem Fasten fihlte sie
sich mide, energielos und quilte
sich durch die Fastenwoche. Sie sah
blass aus und hatte seit ihrer Kind-
heit Darmprobleme und immer ein
Kaltegefiihl im Korper. Ich versuchte
es darauthin bei ihr mit warmen Ge-
musesuppen als Fastenart und strich
auch die Obstsifte von ihrem Speise-
plan, ersetzte sie durch Gemusesifte.
So kam der Darm der Patientin kom-
plett zur Ruhe. Daraufhin vertrug sie
das Fasten wunderbar. Thr Hautbild
verbesserte sich, der Juckreiz ver-
schwand, und die Frau fuhlte sich
beim Fasten sehr wohl. Sie war ein
Reh, ein Empfindungsnaturell und
hatte zudem gesundheitliche Prob-
leme. Durch die zehrende Krankheit
befand sie sich in einer korperlichen
Energieleere und musste mit etwas
Substanz fasten, um ihren Korper
reinigen zu konnen. Die damaligen



Erfolge mit dem Fasten bei kranken
Menschen begeisterten mich. Oft-
mals waren die Patienten austhera-
piert, hatten schon alle Moglichkei-
ten der Schulmedizin ausgeschopft.
Was sie aber noch nicht ausprobiert
hatten, war die Kombination aus
Ent-

sauerung und Darmsanierung. Denn

Erndhrungstherapie, Fasten,
Erndhrung als Therapie kommt im
Medizinstudium so gut wie gar nicht
vor. Wir haben heute ausgezeichne-
te Medikamente, um einen kranken
Stoffwechsel einzustellen, damit der
Korper zur Ruhe kommt. Auch die
Operationstechniken sind heute her-
vorragend sowie die komplette Diag-
nostik. Die Akutversorgung ist heute
perfekt, mit Schmerzmitteln, Anti-
biotika und Cortison.

Doch welche Losungen kénnen wir
chronisch kranken Menschen anbie-
ten? Leider werden bei chronischen
Krankheiten mit den herkémmli-
chen schulmedizinischen Mitteln
nur die Symptome unterdricke, und
die Patienten halten sich daraufhin
fir geheilt. Dies ist jedoch ein Irr-
tum. Die Krankheit macht sich in an-
derer Form im Stoffwechsel wieder

bemerkbar. So bekommen Asthma-
tiker, die jahrelang mit Cortison be-
handelt werden, eine Neurodermitis
auf der Haut und Jahre spater Darm-
probleme und Rickenschmerzen.
Das Grundproblem bilden der tber-
sauerte Stoffwechsel und der kranke
Darm, die erst zu Symptomen und
spater zu Krankheiten fiithren.

Ich habe mich immer gefragt, warum
wird die jahrtausendealte Naturheil-
kunde mit den Bereichen Fasten, chi-
nesische Medizin, Ayurveda etc. als
LAlternativmedizin® bezeichnet, und
weshalb wird die Schulmedizin, die
erst seit einem Jahrhundert existiert,
als die wirksame Medizin anerkannt?

Eigentlich ist die Schulmedizin die
Alternativmedizin, da es sie noch
nicht so lange gibt. Warum muss fast
jeder Bluthochdruck heute mit Be-
tablockern behandelt werden, ohne
(wenigstens) den Versuch zu unter-
nehmen, das Problem mit Fasten,
Erndhrung und Naturheilkunde zu
l6sen?

Je mehr ich mich mit dem Thema

beschaftigte, desto klarer wurde mir,



das nur die Kombination aus Er-
niahrung und Naturheilkunde den
Stoffwechsel umstellen kann. Und je
mehr die Erndhrung auf den jeweili-
gen Typ und die Individualitit eines
Menschen zugeschnitten wird, desto
erfolgreicher ist sie.

Ich wollte mehr tber die unter-
schiedlichen Naturelle wissen. Es
folgten umfangreiche Studien der
verschiedenen Naturell-Lehren, so
etwa die des Ayurveda und von Carl
Huter. 1996 entwickelten meine Frau
Eva und ich gemeinsam das Typ-
gerechte Fasten nach Moll als Saft-,
Frichte- und/oder Suppenfasten.

Unsere eigene Einteilung der Men-
schen in die Naturelle Reh, Tiger
und Bir ist einfacher und bleibt lan-
ger haften. Sie ermoglicht es allen
Menschen, je nach Typ ihre person-
liche Fastenart und Intervallfasten-
art zu finden. So machen kurze oder
langere Fastenintervalle richtig Spafs.

Ich personlich faste sehr gerne mit
Suppen, weil ich dank der warmen
Gemisesuppen unbegrenzt Sport
treiben kann. Ich kann mich auch
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Mein persénliches Schliisselerlebnis — wie das Typfasten und das Intervallfasten entstanden

prima konzentrieren, da die Suppen
mich regelmifig mit Energie ver-
sorgen. Auflerdem geniefle ich das
Gefiihl, etwas Warmes im Bauch zu
haben, vor allem in der kalteren Jah-
reszeit. Nach 7 Tagen Suppenfasten
steige ich dann meistens auf Saftfas-

ten um.

Als kurzes Fastenintervall praktizie-
re ich etwa 5 Mal in der Woche das
Fastenintervall 16:8, denn es macht
mir nichts aus, erst mittags mit dem
Essen zu starten. Am Wochenende
unterbreche ich diesen Rhythmus
und frihstiicke gegen 10 Uhr, stelle
also auf das Fastenintervall 14:10 um.
Schlieflich ist der Korper morgens
mit der Ausscheidung seiner wih-
rend des nachtlichen Fastens entstan-
denen Siuren beschaftigt, ein tp-
piges Frihstick wiirde den Prozess
der morgendlichen Reinigung nur
storen. So oft es geht, esse ich am Tag
Gemuisesuppen, schlielich sitze ich
in unserem Fastenzentrum buchstéb-

lich an der Quelle.

Das Suppenfasten ist unser Fasten-Jo-
ker und wird von den meisten Fas-
tern mit Vorliebe praktiziert, da sie



sich mit den warmen kalorienredu-
zierten Suppen sehr gut fihlen.

Wichtig ist mir, dass wir in unseren
Fastenzentren lange Fasteninterval-
le von einer Woche mit Bewegung
kombinieren. Nur durch regelmafi-
ges Wandern, Fasziengymnastik und
Meridian-Yoga wird das Fasten rich-
tig effektiv. Das Erlebnis in der Grup-
pe in wunderschoner Umgebung
hat eine besondere Qualitat und ist
far unsere Faster die Energietank-
stelle fir ein ganzes Jahr. Seit 1998
bieten wir auch Fastenseminare auf
La Palma und in der Toskana an, mit
traumhaft schonen Wanderungen.

In unseren Fastenseminaren finden
auch viele Vortrage tuber den Siu-
re-Basen-Haushalt und die basische
Erndhrung statt. Fir mich ist das
Fasten neben der intensiven Ent-
sauerung des Stoffwechsels vor allen
Dingen der groffte Appell fir eine
Lebensstilveranderung. Aus diesem
Grund empfehlen wir seit vielen Jah-
ren, einmal in der Woche, regelma-
Rig als Fastenintervall 6:1 plus, einen
reinen Suppentag einzulegen. Diesen
reinen Suppentag haben wir ,Inter-
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mollfasten” getauft, man hat immer
»etwas Warmes im Bauch€ frei nach
dem Motto: ,Loffel dich leicht“ Re-
gelmiflige Suppentage in der Woche
erleichtern jedem die Umstellung
auf eine basische Erndhrung.

Auf Anregung unserer Faster haben
wir dann 2017 die Ralf-Moll-Fasten-
suppen im Glas entwickelt, um das
Suppenfasten auch zu Hause und am
Arbeitsplatz so einfach wie moglich
zu machen. So sind die reinen Sup-
pentage daheim sehr leicht umsetz-
bar, da das Einkaufen und Nachko-
chen entfallt. Neugierig geworden?
Dann schauen Sie auf www.fasten-
suppen.de nach, dort finden Sie alle
Infos rund um das Thema ., Intervall-
fasten mit Fastensuppen® mit vielen

leckeren Rezepten.

Ich bin gespannt, welche Erfahrun-
gen Sie mit dem typgerechten Fasten
entweder in kurzen Fastenperioden
(Intervallfasten als 16:8, 5:2, 6:1 oder
6:1 plus) oder in etwas lingeren In-
tervallen (komplette Fastenwoche)
machen werden und freue mich, Sie
auf diesem Weg irgendwann auch

personlich kennenzulernen.



WARUM INTERVALLFASTEN?
WAS PASSIERT BEIM FASTEN, UND
WIE PROFITIEREN WIR DAVON?

INTERVALLFASTEN -
EINE KRAFTQUELLE

Typgerecht Fasten macht jung, schon

und hilt gesund. Es ist Thre person-
liche Kraftquelle, die Sie so oft wie
moglich nutzen sollten — sei es als
grofSes Wochen-Intervall oder im All-
tag mit individuell angepassten kiir-
zeren Intervallen. Fasten wird vollig
zu Recht auch als ,Operation ohne
Messer® bezeichnet.

Kennen Sie den Zustand, in dem
Ihnen alles im Leben leicht von
der Hand geht? Das vorliegende
Buch gibt Ihnen die Chance, diesen
,Flow-Zustand“ neu zu entdecken.
Aktivieren Sie Ihr eigenes Kraftpoten-
zial, das in Threr personlichen Konsti-
tution steckt. Wenn wir im Flow (eng-
lisch fur ,fliefen® ., stromen®) sind,
erleben wir etwas ganz Besonderes:
Wir sind in der Lage, Hochstleistun-
gen zu erbringen, ohne uns anzu-
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strengen. Die Psychologie beschreibt
diese seltenen Glucksgefiihle als
»Zustand volliger Vertiefung und
Konzentration® Der Adler beispiels-
weise ist im Flow, wenn er die Kraft
der Thermik nutzt und sich davon in
immer groflere Hohen tragen lasst.
Doch unser Alltag siecht meist anders
aus: Termine und Hektik geben den
Takt vor, wir fuhlen uns mude, ener-
gielos und ausgebrannt. Wir sind
gefangen in einem Hamsterrad, der
Flow-Zustand ist weit entfernt. Mein
Rat: Nehmen Sie sich eine Auszeit
und starten Sie in eine Fastenwoche.
Tanken Sie Energie und kommen
Sie wieder in Thren Flow-Zustand.
Auch danach kénnen Sie durch das
Einschieben von Intervall-Fasten-Ele-
menten diesen Zustand immer wie-
der erreichen. Gonnen Sie sich dieses
Wohlgefthl - so oft wie notig!

Um in den Zustand des ,Flow® zu
gelangen, brauchen Sie Folgendes:



eine Auszeit vom Alltag, einen ent-
schlackten Korper und Bewegung,
die Spaf§ macht. Diese Komponenten
sind der Schlissel zum Erfolg. Sie ha-
ben mit diesem Buch die Moglich-
keit, eine Fastenwoche zu Hause zu
starten, legen Sie los, nehmen Sie ein
paar Tage Urlaub und fasten Sie nach
unserer Anleitung.

DAS GROSSE FASTEN-
INTERVALL:

EINE WOCHE FUR DEN
NEUSTART

Nach dieser Fastenwoche kehren Sie
mit voller Power wieder in Thren All-
tag zurtick! Sie werden sich wundern,
wie viel Sie in einer Woche bewegen
konnen: Sie haben eine Erfahrung
gemacht, die zu einer nachhaltigen
Verinderung lhres Lebens fiihren
kann. Far die Zeit nach der Fasten-
woche bekommen Sie typgerechte
Tipps und Anleitungen, die Thnen
helfen werden, das Fasten in Form
kirzerer Intervalle in Thren Alltag zu
integrieren und so langer davon zu

profitieren.

Mit Fastenintervallen
durchs Jahr

Planen Sie Thr Jahr und schieben Sie
immer wieder Fastenintervalle ein.

So sieht eine ideale Aufteilung aus:

€5 1-2 mal jahrlich: groBes Fas-
tenintervall mit einer typge-
rechten Fastenwoche

£ so oft wie méglich im Monat:
eine Woche mit 1-2 Fastenta-
gen (6:1 oder 5:2), je nach Typ

oder:

£ so oft wie méglich, aber
mindestens an 3 Tagen pro
Woche: das individuelle Inter-
vall-Zeitfenster einhalten (je
nach Typ 16:8 oder angepasst)

£ als Joker, wenn mal alles nicht
klappt oder man besonders
gestresst ist: der ,Inter-
moll-Jokertag” mit basischen
Gemlsesuppen, erganzt durch
Safte, Brihe und Smoothies

Ausfuihrliche Anleitungen halt dieses
Buch fiir Sie bereit!

13



Fasten heift, fiir einen bestimmten
Zeitraum von seinen Korperreserven
zu zehren. Das Schone daran: Auf
diese Weise werden auch gleich die
Fettdepots auf Hifte, Po und Bauch
abgeschmolzen, wir nehmen auf na-
turliche Weise ab. Begleitet wird das
Fasten von korperlicher Aktivitat, die
Spaff macht, und einem wirksamen
Entsiauerungsprogramm. Das Typ-
fasten nach Moll berticksichtigt die
Konstitution des Einzelnen, je nach
dem personlichen Naturell wird mit
frischen Saften, leckeren Frichten
oder kostlichen warmen Gemiise-
suppen gefastet. Entsprechend hei-
Ben die drei Fastenarten Saftfasten,
Frichtefasten und Suppenfasten und
dauern jeweils eine Woche, genauer
gesagt sind es 6 echte Fastentage, da-

Warum Intervallfasten? Was passiert beim Fasten, und wie profitieren wir davon?

vor 2 vorbereitende Entlastungstage
und im Anschluss 2 Aufbautage.

Bewegung und Fasten —

ein Traumpaar!

Durch eine leichte korperliche Be-
anspruchung in der Intervallfasten-
woche wie beispielsweise Wandern,
Laufen, Nordic Walking oder Spazie-
rengehen reduziert sich der Eiweif3-
abbau, die Muskelmasse bleibt er-
halten, und der Kreislauf stabilisiert
sich. Ideal: Starten Sie in den Tag mit
Morgengymnastik, Pilates oder Yoga.
Dann folgt eine Wanderung oder ein
Spaziergang durch die Natur. Auch
eine Radtour ist perfekt. Abends tun
Dehn- und Atemibungen beson-
ders gut. Die Fettverbrennung wird
aktiviert, Sie entschlacken sich und
verbrennen gleichzeitig Fett. Und

00 00000000000 OCOOEONEONONOEONONOEOEOEEOOO OO
Durch das tndividuelle Fasteninter-
vall mit frischen Siften, leckeren

erstaunlicherweise vollbringt man
wahrend des Fastens Leistungen, die
einem sonst viel schwerer fielen.

Fricehten und kostlichen Suppen
werdewn alle 70 Billionen Zellen Auch in der Natur ist dieses Pha-
unseres Korpers mit Lebenswichtigen — nomen bekannt: Wussten Sie, dass
vitaminen und M’Lweml,s’cof'{:ew ver- Zugvogel Tausende von Kilometern
sorgt. PerfeRt, um den Stoffwechsel

Lntensily zu entsiuern.

zuricklegen ohne jegliche Nah-
rungsaufnahme? Oder, dass Lachse
wiahrend ihres anstrengenden Wegs

14



zu den Laichplitzen flussaufwarts
und wihrend der Laichzeit keinerlei
Nahrung zu sich nehmen? Es ist also
auch in der Tierwelt gang und gebe,
ohne Energienachschub tber einen
langeren Zeitraum erstaunliche Leis-

tungen zu vollbringen.

Intervallfasten — das

praktizieren wir jede Nacht

Ist Thnen klar, dass Sie die Hailfte
TIhres Lebens ohnehin fasten? Rich-
tig, nachts befindet sich der Korper
im Fastenmodus, er nimmt die Ener-
gie fur die Stoffwechselvorgange aus
seinen Fettreserven. Der menschli-
che Lebensrhythmus des Essens am
Tag und Fastens in der Nacht ist in
der englischen Sprache verankert.
Der Englinder nennt sein Frih-
stiick nicht von ungefihr breakfast,
also ,Fastenbrechen®. Die Nahrung
vom Vortag wird abgebaut, und die
LJAbfallstoffe“ werden am anderen
Morgen tber Stuhl und Urin aus-
geschieden. Jetzt ist Ihnen auch klar,
warum Thr Urin morgens immer
eine gelbe Farbe hat und Thre Zunge
starker belegt ist. Der Korper ist in
der Ausscheidungsphase und moch-
te loswerden, was wihrend der niacht-
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lichen Fastenzeit ,angefallen® ist. Je
mehr Wasser Sie morgens trinken,
umso schneller und grindlicher wer-
den Sie die nichtens entstandenen
Schlacken los.

cecesccssccssccssccssccssccsas

Starten Stie jeden Morgen mit zwel
Glisern wasser ohne Kohlenséure
bn den Tag, um die Schlacken der
Nacht zu verdivnmnen und tber die
Nieren auszuscheilden. Wer elnen
empfindlichen Magen hat, trinkt

lauwarmes oder abgekochtes Wasser.

Schlank im Schlaf? Es funktioniert!
Diesen Effekt macht sich die
16:8-Strategie zunutze, eine der
bekanntesten  kurzen Intervall-
fasten-Methoden: Der Zeitraum
zwischen der letzten Mahlzeit am
Abend (moglichst frithes Abendes-
sen) und der ersten Mahlzeit am Fol-
getag (moglichst spates Frihstuck)
wird verldngert. Im Idealfall entsteht
so eine 16-stindige Esspause. Wih-
rend der restlichen acht Stunden
des Tages darf gegessen werden, da-
her also ,,16:8% Doch auch wer diese

lange Spanne nicht ganz durchhil,



tut sich etwas Gutes. Studien haben
gezeigt, dass auch schon bei einer
Nahrungskarenz (so nennt man die-
se Esspause) von 12 Stunden positive
Effekte entstehen. Nicht nur firs Ab-
nehmen, sondern auch fir alle Rege-
nerationsprozesse im Korper — etwa
Zellreparatur, Immunaufgaben oder
Abbau von EiweifSschlacken.

WAS PASSIERT BEIM

GROSSEN FASTEN-
INTERVALL IM KORPER?

In den ersten Fastentagen verbraucht
der Korper zur Energiegewinnung
seine Kohlenhydratreserven in der
Leber und den Muskeln. Durch
den Verzicht auf Nahrung wird der
gesamte Verdauungsapparat weitge-
hend ruhiggestellt. Die frei werdende
Energie kann der Korper zur Regene-
ration, zum Entschlacken, Entsauern
und Entgiften nutzen. Die Verdau-
ungsarbeit beansprucht 30 Prozent
unseres  Energichaushalts.  Diese
Energie wird beim Fasten eingespart
und fir die Entschlackung und die
Neubildung gesunder Zellen ver-

wendet. Ab dem zweiten Fastentag
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Warum Intervallfasten? Was passiert beim Fasten, und wie profitieren wir davon?

geht der Korper an die Fettpolster-
chen, um sich mit Energie zu versor-
gen, die Fettsduren aus den Fettzellen
werden verbrannt. Je mehr Sie sich
in dieser Zeit bewegen, desto mehr
Fett kann verbrannt werden. Die
Pfunde purzeln mit jedem weiteren
Fastentag, und das Tolle: Bei viel Be-
wegung zieht der Korper kaum wert-
volles Muskeleiweiff zur Energie-
gewinnung heran. Im Vergleich zu
herkommlichen Didten wird nicht
nur Gewicht abgebaut, sondern
gleichzeitig der Korper gestraftt und
entschlackt. Das Fasten mit Suppen,
Siften oder Frichten verbessert die
Effekte zusitzlich. Denn beim Fas-
ten nach Moll ist immer die Zufuhr
einer geringen Menge an gesunden
Kohlenhydraten gewihrleistet. Das
verhindert eine Unterzuckerung und
den Eiweiffabbau aus den Muskeln.
Statt schlapp und ausgelaugt fiihlen
wir uns wihrend der gesamten Fas-

tenzeit fit und energiegeladen.

Sauren in Schach halten

Ein wichtiges Ziel beim Fasten be-
steht darin, den Siure-Basen-Haus-
halt des Korpers wieder ins Gleichge-
wicht zu bringen. Denn durch falsche



Ernihrungsgewohnheiten,  Stress
und Bewegungsmangel kommt es
auf Dauer oft zu einer chronischen
Ubersauerung des Stoffwechsels. Be-
troffene sind hiufig mide, klagen
tber eine abnehmende Leistungs-
fahigkeit und zahlreiche andere Be-

schwerden.

Wenn Stress uns ,sauer”
macht

»dauer sein“ im umgangssprachli-
chen Sinn bedeutet, dass wir genervt,
tbellaunig und uberfordert sind.
Und wie so oft steckt auch in dieser
Redewendung viel Wahres. Denn bei
chronischer Uberlastung schiittet
unser Organismus Stresshormone
wie Adrenalin, Cortisol und Norad-
renalin aus — sie sind eigentlich dazu
da, um archaische Reaktionen wie
»Flucht* oder ,Kampf“ zu ermogli-
chen. In unseren modernen Zeiten
folgt auf eine Stresssituation jedoch
keine korperliche Hochstleistung,
cher sitzen wir genervt vor unserem
PC und spuren, wie unsere Herz-
frequenz und unser Blutdruck an-
steigen. Doch die Hormonausschit-
tung hat nicht nur massiven Einfluss
auf Atmung, Herz-Kreislauf-System
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und Verdauung: Beim Abbau dieser
Stress-Hormone werden auch ver-
mehrt Sauren produziert. In der Fol-
ge kommt es zu weiteren negativen
Stressreaktionen:

@ Wenn wir gestresst sind, wird
unsere Atmung flach und ver-
krampft und dadurch ineffektiv.
Auf diese Weise gelangt zu
wenig Sauerstoff ins Blut, und
schadliche Stoffwechselprodukte
kénnen nur unzureichend ab-
transportiert werden.

Durch die mangelnde Sauer-
stoffversorgung wird im Stoff-
wechsel nicht genug Energie be-
reitgestellt. Gleichzeitig erhdht
sich die Milchsaureproduktion.

Chronischer Stress raubt uns
Energie und stort die Regene-
rationsfahigkeit. Das Gleichge-
wicht zwischen Anspannung und
Entspannung geréat aus den Fu-
gen. Es féllt uns immer schwerer,
zur Ruhe zu kommen, obwohl

wir erschopft und mide sind.



Warum Intervallfasten? Was passiert beim Fasten, und wie profitieren wir davon?

wenn Ste sich in einer Stresspha-
se befinoden, beruflich oder privat,
hilft vor allem Bewegung. Denn
das stressbedingt ausgeschicttete
Adrenalin muss abgebaut werden,
damit unser Organismus nicht
wbersiuert. Dles geschieht am besten
durch Rirperliche Aktivitit. tdeal ist
eine mitbige Ausdauerbelastung.
Zuwm Beispiel durch einen stram-
men waldspaziergang, eine Runde
mit dem Rad oder beim Jogging. m
akuten Fall reicht es oftmals bereits,
aw die frische Luft zu gehen wnd ein
paar bewusste, tiefe Atemzige

Zu nehmen.

Was ist Ubersauerung?

Der Saure-Basen-Haushalt reguliert
alle Stoffwechselablaufe im Korper.
Der Korper besteht zu 30 Prozent
aus sauren und zu 70 Prozent aus
basischen Saften. Verschiebt sich das
Korpergleichgewicht zwischen Sau-
ren und Basen im Lauf der Zeit zur
sauren Seite hin, spricht man von
Jatenter Azidose® oder Ubersiue-

rung. Wenn wir tber einen lingeren
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Zeitraum zu viele tierische Produkte
wie Fleisch, Wurst und Kise sowie
versteckte Zucker in Form von Su-
Bigkeiten, Limonaden und Backwa-
ren verzehren, kann es zu einer Uber-
sauerung kommen. Beim Umbau der
aufgenommenen Nahrung in kor-
pereigene Substanzen bildet der Kor-
per Sauren: Aus tierischen Lebens-
mitteln beispielsweise Harnsaure
und aus zuckerhaltigen Lebensmit-
teln und Alkohol Essigsiaure. Wenn
diese Sdurebelastung jahrzehntelang
anhalt, konnen die Sauren vom basi-
schen Blut nicht mehr neutralisiert

und ausgeschieden werden.

Das Bindegewebe ist der
,Saure-Keller”

Der Korper bindet die Sduren dann
an Mineralstoffe und lagert sie als
Schlacken im Gewebe ab — das dh-
nelt der Situation, wenn wir unse-
ren Sperrmiull einfach in den Keller
stellen, weil wir nicht wissen, wohin
damit. An das Bindegewebe sind
auch das Muskelgewebe, die Lymph-
gefiffe und das Nervengewebe an-
geschlossen. Natirlich gehort das
Fettgewebe auch zum Bindegewebe.
Auch Hormone und Immunstofte



bewegen sich durch das Bindegewe-
be. Muskeln, Sehnen, Binder, Blut-
bahnen, Haut und alle Organe sind
vom Bindegewebe umgeben, werden
von ihm gehalten und geschitzt. Es
halt sprichwortlich Leib und Seele
zusammen, es steckt voller Kraft, vo-
rausgesetzt es ist basisch und nicht
dauerhaft tbersauert. Es ist netzartig,
durchlassig und sehr flexibel. Des-
halb kann es so viele Stoffe auffangen
und festhalten. Das Bindegewebe ist
fir den Korper das, was Decken, Pfei-
ler und Winde fiir ein Haus sind. Ist
diese Struktur nicht fest genug, ent-
steht eine Instabilitat. Fur den Korper
bedeutet das einen Verlust an Gewe-
bespannung. Nachgiebige schwache
Gewebe fuhren dazu, dass sich der
Transport von Gewebeflussigkeit
verlangsamt. Angesammelte Sauren
werden nur schwerfallig entsorgt. Es
kommt zu Stauungen und damit zu
einer verschlechterten Nahrstoffver-
sorgung der Zellen.

Das Bindegewebe sollte leicht basisch
sein und regelmifig in Intervallen
entleert werden. Dann kann es seine
Aufgaben hervorragend erfillen. Es
ist jedoch heute durch das perma-

19

nente Essen tibersauert. Die regelma-
Bige Nahrungszufuhr von mehreren
taglichen Mahlzeiten erganzt durch
Zwischenmahlzeiten und Snacks so-
wie energichaltige Getrianke ist nicht
physiologisch und tberfordert den
Stoffwechsel. Die pausenlose Nah-
rungszufuhr verhindert, dass das Bin-
degewebe in Intervallen regelmafig
entleert werden kann. Die pausenlose
Nahrungszufuhr tberlastet auch die
Hormon- und Stoffwechselsysteme.
Es kommt zu einem mangelhaften
Abtransport von sauren Zwischen-
produkten aus den Zellen. Die Folge
sind Lymphstau, Fettansammlungen,
Durchblutungsstérungen und eine
erhohte
Auch konnen die Fettsauren aus den

Entzindungsbereitschaft.

Fettzellen nicht herausgelost werden,
ein Fettabbau ist nicht moglich.

Weitere Folge von einem tbersauer-
ten Bindegewebe sind Stoffwechsel-
storungen verschiedenster Art. Ihre
eigentliche Arbeit, nimlich die Zel-
len mit Sauerstoft zu versorgen, kon-
nen die roten Blutkérperchen dann
nichterledigen. Die ersten Anzeichen
einer beginnenden Ubersauerung

und Verschlackung des Korpers sind



Mudigkeit, Energielosigkeit, Schlaf-
losigkeit, trockene Haut, briichige
Fingernagel, Haarausfall, Cellulite,
Gelenkschmerzen und Kreislaufbe-
schwerden. Die Arteriosklerose, das
sind Kalkablagerungen in den Blut-
gefaflen, ist das Endstadium der Ver-
schlackung. Sie kann zu Herzinfarkt

Warum Intervallfasten? Was passiert beim Fasten, und wie profitieren wir davon?

Ist der Saure-Basen-Haushalt in
Schieflage geraten, mobilisiert der
Korper Mineralstoffe und Spuren-
elemente wie Kalzium, Magnesium,
Eisen, Zink und Selen aus seinen De-
pots (Haare, Fingernigel, Haut, Kno-
chen, Blut und Zihne), um ihn aus-

zugleichen. Er bindet die Sauren an

und Schlaganfall fihren. diese Mineralstoffe und lagert sie als
saure Salze, die sogenannten Schla-
CTL‘P‘P Reinigen Sie deshalb Ihr

Bindegewebe und starten Sie jetzt

cken, im Fett- und Bindegewebe, im
Darm und in den Gelenken ab, um
mit dem Intervallfasten. Sowohl  sich selbst zu schiitzen.
die langen Fastenintervalle von
einer Woche als auch die kurzen
Fastenintervalle (16:8, 5:2 und 6:1)

reinigen das Bindegewebe und

SCHLANK UND FIT
DURCH EIN SAURE-
BASEN-GLEICHGEWICHT

In einem Ubersauerten Or-

den Zellstoffwechsel.

ganismus ist die naturliche

Die roten Blutkbrperchen verlieren bel

Fettverbrennung gestért und
verlangsamt. Diese Stoff-

zu starker Siurebelastung thre Fii- wechselblockade fithrt haufig
higkeit, sich zu verformen. Durch die zu einer schleichenden Ge-
fehlende Elastizitit Rénnen sie die wichtszunahme und schlieB3-
Kapillaren (die kleinsten Blutgefi-

be) nicht mehr passieren. n der Folge

lich zu Ubergewicht. Normale
Diaten bringen dann nicht
den gewiinschten Erfolg.
Denn Séauren, die aufgrund
einseitiger Erndhrung nicht

kRanwn der Saunerstoff nur unzuret-

chend in die Zellen transportiert
werden. Ste fihlen sich micde.
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