Leistungen
P —— Buchinger-Fasten
e (- Ny fir Gesunde

Mein Angebot beinhaltet:

e Infopaket zum Ablauf der Fastenwoche und
eine Einkaufsliste fur die Fastenzeit.

e Verpflegung mit Wasser, Tee und Saft bei den
taglichen Treffen.

e Entspannungs- und Bewegungsangebote

* Begleitung wahrend der Fasten- und Aufbautage

Karen Nespethal

Diplom-Oecotrophologin
Zertifizierte Ernahrungberaterin (VdOe)
Fastenberaterin (UGB)
Fachberaterin Vegane Erndahrung (UGB)

BeethovenstraBBe 19
50858 Koln
Tel.: 0221 8886757
Mobil: 0177 8482264

info@ernaehrungsberatung-zetheg.de
www.ernaehrungsberatung-zetheg.de
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Warum fasten so gut tut

Fasten ist eine Chance zur inneren Einkehr:
Nach zwei bis drei Tagen hat sich der Kérper
von der duB3eren auf die innere Erndghrung
umagestellt. Dann berichten Fastende von
Glucksgefuhlen und Energieschiiben, manche
erzahlen von gescharften Sinnen und klaren
Gedanken, von schoner Haut und strahlen-
den Augen.

DarUber hinaus starkt Fasten das Immunsys-
tem und wirkt positiv auf den gesamten Stoff-
wechsel. Viele bauen Uberflissige Pfunde ab,
womit hdufig auch erhéhte Blutdruck-, Blut-
zucker- und Fettwerte wieder ins Lot kommen.
Abnehmen ist zwar eher ein Nebeneffekt,
doch erfahrungsgemal erleichtert Fasten den
Einstieg in ein gestinderes Leben mit mehr
Bewegung, Entspannung und besserer Ernah-
rung. Zudem ist es nachgewiesen, dass gelegent-
liches Fasten die Lebenszeit verlangern kann.
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Buchinger-Fasten:
Seit 100 Jahren bewahrt

Der deutsche Arzt Dr. Otto Buchinger hat die
Methode im Jahr 1919 weiterentwickelt, nach-
dem ihn das Fasten von schwerem Rheuma
und einem Leberleiden befreit hat.

Die wichtigsten Regeln

e \or dem Fasten wird der Koérper mit ein bis
drei Entlastungstagen auf die Zeit ohne Nah-
rung eingestimmt. An diesen Tagen kommen
leichte Gerichte mit viel GemUse auf den Tisch.

e Das Fasten beginnt mit einer Darmentleerung.

Eine wichtige MaBnahme, denn ein leerer Darm
kann aufkeimendes Hungergefihl hemmen.

e Fastende mussen mindestens 2,5 Liter pro
Tag trinken, vor allem Mineralwasser und Krauter-
tees, auBerdem Safte und Gemdsebrihe.

e Korperliche Bewegung ist hilfreich, um die
Muskulatur zu erhalten. Wandern, Yoga, Gym-
nastik, Schwimmen oder Radfahren starken
den Kreislauf, bremsen den EiweiBabbau und
fordern den Abbau alter Substanzen aus den
Koérperzellen:, Gesundes bleibt, Uberflissiges
geht” - so formulierte es Otto Buchinger.

e Fasten ist Entschleunigung: Sinnvolle Pausen
und ein achtsamer Umgang mit sich sind uner-
lasslich.

* Nach dem Fasten stimmen drei vegetarische
Aufbautage den Korper wieder auf feste Nah-
rung ein.
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Mein Angebot

Als ausgebildete Fastenberaterin biete ich
regelmaBig Buchinger-Fastenwochen fur
Kleingruppen an und fuhre Sie fachkundig
und einflihlsam durch diese besonderen Tage.
Das Fasten findet in meiner Praxis in KoIn-
Junkersdorf statt.

Auf Anfrage biete ich Buchinger-Fastenwochen
auch fur Unternehmen, Institutionen oder
Organisationen an.

e Tagliche Treffen: Die Gruppe trifft sich taglich
zwei Stunden in meiner Praxis, um bei Getranken
Erfahrungen auszutauschen, Fragen zu klaren,
sich zu bewegen und zu entspannen.

e Aufbauzeit: Nach dem Fastenende stelle ich
lhnen Rezepte zur Verfigung und gebe viele
Tipps, wie die dauerhafte Umstellung auf eine
gesunde Erndhrung gelingen kann.

e Entspannung und Bewegung: Beide Ele-
mente sind feste Bestandteile des Buchinger-
Fastens. Die Einheiten finden bei jedem Treffen
statt. Mein Angebot reicht von Kérperwahr-
nehmung Uber Bewegung und Kraftigung bis
zu Entspannungs- und Meditationseinheiten.
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