
Thema Wellness
Früchtefasten

FastenleiterinVivianeMößmer, gehtmit gutemBeispiel voran. Fotos: Angela Allemann

Die lebenslustige Schwester
Früchtefasten ist die sanfte Version des Fastens. Und ein Naturerlebnis obendrein.

Hier und jetzt vom Fasten zu
sprechen, wäre eine Sünde.

Der Forggensee liegt spiegel-
glatt, am Horizont lassen sich
im Nebel die Türme von Neu-
schwanstein erahnen. Doch
der Blick wird von etwas ande-
rem gefesselt - von einem üp-
pig gedeckten Tisch, wie wir
ihn so noch nie gesehen ha-
ben. Viviane Mößmer präsen-
tiert unddekoriert Früchte und
zwar nur Früchte, dafür aber in
allen Farben und Formen - ein-
heimische, fremde, exotische,
pralle, prachtvolle, grüne, gel-
be, braune, rote - und gibt ei-
nem das Gefühl, im Garten
Eden zu sein.
Fastenleiterin Vivi spielt die

Eva, diesmal mit einer saftigen
Ananas, und fordert uns auf,
zuzulangen. Und zwar so lan-
ge, bis wir satt sind. Früchtefas-
ten ist die sanfte, lebenslustige
Schwester des echten Fastens,
bei demesnurWasser, Tee und

allenfalls Gemüsebrühe gibt.
Es ist geeignet für denjenigen,
dermitAskeseund innerer Ein-
kehr nicht so viel am Hut hat,
dafür aber mal eine Woche in
der Natur wandern und dabei
seinen Körper rundum fit ma-
chen will.
Viviane Mößmer (44), Vivi,

ist die Fleisch gewordene Ver-
suchung, wenn’s ums Früchte-
fasten geht. Fit, vital, sportlich,
voller Energie und mit der
schönen Gesichtsfarbe von
Menschen, die sich viel an der
frischen Luft aufhalten und
auch sonst ziemlich stressresis-
tent sind. Dabei war das nicht
immer so. Die Allgäuerin war
mal eine Karrierefrau im Versi-
cherungswesen, bis sie er-
krankte und gezwungen wur-
de, über sich und ihr Leben
nachzudenken.
Die Mutter zweier erwachse-

ner Kinder orientierte sich neu
undwurde Trainerin. FürAero-

bic, Step, Krafttraining, Aqua-
fitness, Rückenschule und
Nordic Walking. Und sie be-
schäftigte sich fortan mit ge-
sunder Ernährung,mit demSe-
gen von roher, unbehandelter,
biologisch hergestellter Kost.
Ihre Kurse für Früchtefasten

in Verbindungmit ausgedehn-
ten Wanderungen in und um
Füssen, aber auch in Südtirol
oder in der Rhön, sind fast im-
mer zügig ausgebucht. Nicht
wenige Stammgäste nehmen
sich eine Woche Auszeit, um
bei Anstrengung und Entspan-
nung,Wellness und Bewegung
dem Alltagsstress mit seinen
Verführungen in Form von zu-
viel Kaffee und Schokolade,
schnellen Imbissen an Döner-
buden und fetten Geschäftses-
sen zu entfliehen.
Vivi bezieht ihre Früchte

ausschließlich aus kontrollier-
tem Bio-Anbau - auch die exo-
tischen. Und die Fastenexper-

tin ist ein wandelndes biolo-
gisch-medizinisches Lexikon,
beschreibt Inhaltsstoffe, Funk-
tion, Wirkung der Äpfel- und
Birnen-Sorten, Trauben und
Bananen, aber auch von Ram-
butan, Zapote, Cherimoyas.
Wo Kalium drinsteckt, wo
Magnesium, Eisen und Zink zu
finden sind, wo Vitamine.
Zur rohen Kost - morgens

nur Früchte, mittags dazu ge-

jedemOrt hat Vivi etwas zu er-
zählen, sie ist hier groß gewor-
den, hat im Sommer in den Se-
en gebadet, kennt Hinz und
Kunz und jeden Stein persön-
lich. Mittags kredenzt sie ge-
trocknete, mit Fruchtzucker
überkrustete Datteln oder Fei-
gen, für die man schon bald
jede Sahnetorte liegen lassen
würde. Und abends gibt’s je-
weils ein „Schmankerl”, die
köstlichsten Mangos der Welt,
rosa Süßkartoffeln, ungeröste-
te Erdnüsse, Avocadospur oder
fette Macadamia-Nüsse.
Der Erfolg: Drei Kilo weniger

nach fünfTagen. EineHautwie
Seide. Ein Gefühl, als könnte
man Bäume schultern.
„Nehmt ein bisschen von dem
Gefühl mit nach Hause”, sagt
Vivi. „Und legt ab und zu mal
einen Obsttag ein!” Wenn’s
nur zu Hause auch so gut
schmecken würde.

Cornelia Färber

„Nehmt ein bisschen
von dem Gefühl
mit nach Hause.”

trocknete Leckerchen, abends
Früchte,Nüsse, Pilze, rohesGe-
müse - gibt’s wahlweise war-
mes und kaltes Wasser. „Über-
fressen” könnenwir uns nicht,
erklärt Vivi, bei Rohkost teilt
uns der Körper mit, wann er
genug hat. Auch das Ge-
schmacksempfinden verände-
re sich. Wem unwohl wird,
wem’s nicht mehr mundet,
wer das Gefühl hat, jetzt
reicht’s, der sollte aufhören.
Auch die beim Fasten notwen-
dige Darmreinigung mit Glau-
bersalz fällt weg.
Vivi predigt: Gesunde Er-

nährung und Bewegung gehö-
ren zusammen. Also geht’s los,
auch wenn’s regnet und
schneit, morgens früh amUfer
des Forggensees. Eine Stunde
Nordic Walking und Gymnas-
tik. Dann zu Fuß durch die Pöl-
latschlucht an steilen Felswän-
den vorbei zum Schloss Neu-
schwanstein. Wunderschön
und ebenerdig ist der Weg um
denHopfensee, interessant der
Marsch an der Lech, auf dem
einst Flößer ihre lebensgefähr-
liche Arbeit verrichteten, nach
Bad Faulenbach.
Anstrengende 22 Kilometer

lang ist die Route zum geheim-
nisvollen Alatsee, von dem
man munkelt, er berge einen
Schatz der Nazis, über alte
Schmuggelrouten bis nach Ös-
terreich und über die Lände
wieder zurück nach Füssen. ZuFrüchtefasten im Selbstversuch: Redakteurin Cornelia Färber (hinten).

INFO

Früchtefasten
Unter dem Stichwort „Früchte-
fasten” gibt es zahreiche Ange-
bote. Mehrere Fastenleiterinnen
wie Viviane Mößmer führen ih-
re Kurse unter dem Dach des
„Vereins für Gesundes Leben”
durch. Info: & 08304/93 030,
www.fastenwandern.de.
Weitere Anbieter: www.samari-
ter-fruechtefasten.de,
& 07774/92 900,
www.fastenwandern.biz,
& 0162/30 09 222,
www.fasten-kolleg.de,
& 09131/61 66 774

METROPOLEN DER OSTSEE

8 Tage Kreuzfahrt
mit der Costa Victoria 1111 +
Termine 2008: 03.08.08 • 17.08.08
Kiel •Stockholm • Helsinki •
St.Petersburg • Tallinn•Kiel

979,-
8 Tageinkl.Vollpension

p.P. ab f

zzgl. Serviceentgelt*

Landausflüge,Tagesprogramm
und Menükarten in deutscher Sprache!

Busanreise ab f 99,- p.P.
* zzgl. Serviceentgelt in Höhe von f 6,- p.P./Tag.Weitere Informationen
im Katalog 2008,Seite 227.Preise inkl.f 30,- p.P.Treibstoffzuschlag.

Buchung und Beratung im Reisebüro.
www.costakreuzfahrten.de

� 0 23 25/98 54 44
oder in Ihrem Reisebüro

Wir machen
Ihre Reise
GÜNSTIG!

Weitere Top-Angebote unter: www.grafs-reisen.de

Buchen Sie jetzt Ihren Urlaub! *3% Frühbucherrabatt
auf alle Reisen aus dem Urlauber-Katalog 2008

Schwarzwald Vital
inkl. 2 x Massage +
2 x Fango
8-Tage-Reise, 7 x VP ab € 299,98

Wellness-Urlaub
Sárvár/Ungarn
inkl. 4-Sterne-Hotel und
4 Massagen
10-Tage-Reise, 7 x HP ab € 589,-

Wellness in Bad Füssing
inkl. Wellnesspaket
8-Tage-Reise, 7 x HP ab € 499,-

Kuren in Marienbad
inkl. Eingangsuntersuchung und
10 Kuranwendungen
8-Tage-Reise, 7 x HP ab € 288,-

Wellness in Bad Gastein
All inclusive
mit Wellnesspaket
10-Tage-Reise, 7 x AI ab € 459,-

Kuren in
Héviz/Ungarn
inkl. Untersuchungen und
Anwendungen
10-Tage-Reise, 7 x HP ab € 469,-

Thermalbad Bad Bük/Ungarn
inkl. Untersuchungen u. Kuranwendungen
10-Tage-Reise, 7 x HP ab € 549,-

Bad Griesbach
Kostenlose Nutzung der Wellness-
einrichtungen
8-Tage-Reise, 7 x ÜF ab € 369,-

Wellness-Reisen & Kur-Urlaub

Jetzt
3%*

Jetzt
3%*
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Anzeigenannahme 

Telefon (0201) 804-2441

Gute Reise, Ihr
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