_ Friichtefasten

Aktivkur fiir Korper und Geist

Ungesunde Erndhrung geht einher mit
der Aufnahme von zu viel EiweifSen
und Zucker, sodass der Saure-Basen-
Haushalt des Korpers durcheinander-
gerit. Rauchen und Stress sind
Faktoren, die diese Wirkung noch er-
heblich verschlimmern konnen. Ist der
Korper tibersauert, konnen Erkran-

kungen der Nieren, Neurodermitis
oder Rheuma die Folge sein.

Was ist Friichtefasten?

Das Fasten mit Friichten ist ei-
ne sanfte Art des Heilfastens.
Wahrend der funf- bis zehn-ta-
gigen Friichtefastenkur unter
der Leitung von Fastenexpertin
Viviane MoéBmer besteht die
Nahrung ausschlief3lich aus nicht
zubereiteten, wohlschmeckend
am Ort gereiften und qualitativ
hochwertigen Friichten, Ge-
muse, Krautern und Niissen. Al-
les aus kontrolliert biologi-
schem Anbau vom Bauern um
die Ecke oder auch direkt ein-
geflogen von den Biobauern in
Indonesien, Sidamerika, Ugan-
da oder den Philippinen.
Friichtefasten zahlt zu den
sanften aber doch intensivst
reinigenden Naturheilverfahren.
Durch den ausschlieBlichen
Verzehr von Friichten, Gemse
(Rohkost!) und Wasser werden
Schlacken und Gifte vermehrt
ausgeschieden und der Korper
besser mit Vitaminen, sekun-
daren Faserstoffen, Spurenele-
menten, Mineralstoffen und
Enzymen versorgt. Fettabbau
und Gewichtsverlust sind
ebenfalls positive Ne-
beneffekte dieser
Fastenart. Durch
diesen Entgif-
tungsprozess fallt
es auch vielen
Rauchern leich-
ter aufzuhoren.

In der Fructalis- Y
Woche, die Viviane
MéBmer, in Verbin-
dung mit ausge-

dehnten Wanderungen in und
um Fussen, aber auch in Stdti-
rol oderin der Rhon in Hotels in
verschiedenen Orten anbietet,
wird nicht gehungert, sondern
man isst, solange man Lust hat
und bis man satt ist. Unterstiitzt
wird das Fruchtefasten mit ei-
ner gezielten, ausdauernden
Bewegung von taglich etwa
drei bis funf Stunden. Die Fas-
tenexpertin beschreibt Inhalts-
stoffe Funktion von Obst- und
Gemusesorten und erklart und
beschreibt die Pflanzen am We-
gesrand bei den Wanderungen
wie ein wandelndes Lexikon.

Der Tagesablauf

Bereits um 8.00 Uhr morgens
ladt uns Viviane Mé8mer zu ei-
ner kleinen Wal-
king-Runde mit
Gymnastik ein. Die
Teilnahme ist dabei
freiwillig, jedoch
sehrzu
empfehlen.

Davor missen wirin den ersten
drei Tagen alle ein Glas Heiler-
de trinken (Forderung der Ent-
giftung) und uns Cassia fistula
AM Mund zergehen” lassen
(besonders hilfreich bei der
Umstellung der Erndhrung auf
Rohkost). AnschlieBend gibt es
das Frihstiick am reich ge-
deckten Flichte- und Gemiuse-
buffet. ,Esst, so viel ihr wollt
und worauf ihr Lust habt”, sagt
Fastenleiterin Viviane MéBmer,
,aber bitte nach einem be-
stimmten System.” Das System
lautet: Nicht mehr als drei
Obst- und/oder Gem{Uisesorten
pro Mahlzeit und diese nicht
durcheinander, sondern nach-
einander. Von jeder Sorte sol-
len wir nur so lange essen, bis
der Impuls kommt, etwas zu
trinken. ,Das bitte erst nach
dem Essen, sozusagen wenn
ihr satt seid”, sagt,Vivi*, wie wir
sie mittlerweile nennen, ,denn
das ist nur ein Signal des Kor-
pers, dass er von der Frucht-
bzw. Gemisesorte genug hat.”

Friichtefasten ist ein Konzept,
die kérperliche und geistige
Leistungsfdhigkeit durch eige-
nes Handeln zu stdrken, die
Gesundheit zu erhalten und

zuriickzugewinnen.”
Viviane M63mer

Am spdten Vormittag wird ge-
wandert. Wie lan-
ge die Wan-
derrunde
dauert,
hangt
von

der

Leistungsfahigkeit der jeweil-
gen Gruppe und den Witte-
rungsverhaltnissen ab und wird
taglich neu festgelegt. Ziel ist
es jedoch, sich taglich drei bis
funf Stunden, einschlieBlich
Pausen, an der frischen Luft zu
bewegen. Die Wanderungen
flhren zum Beispiel um den
bekannten Hopfensee oderam
nachsten Tag durch die Péllat-
schluchtan steilen Felswanden
vorbei zum Schloss Neu-
schwanstein. Interessant ist
auch der Weg an den Lech
nach Bad Faulenbach, auf dem
einst FIoBer ihre lebensgefdhr-
liche Arbeit verrichteten. Wun-
derschon ist auch die Route
zum geheimnisvollen Alatsee,
die Altstadt von Fissen mit ih-
rer historischen Stadtmauer
und vielen anderen Sehens-
wiurdigkeiten. Nach der Rick-
kehr am Nachmittag kénnen
die Teilnehmer die verbleiben-
de Zeit flr Sauna, Massagen,
Kosmetik und all das nutzen,
was im jeweiligen Hotel ange-
boten wird.

Pinktlich um 18.00 Uhr treffen
sich alle Teilnehmer zum
Abendessen. Dabei gibt es
wieder alle Kostlichkeiten die-
ser Erde. Abends empfiehlt
Vivi” Leberwickel und warme
FuBbader, referiert Uber die
Wichtigkeit von Entgiftung
und Entschlackung, Saure- und
Basenhaushalt.
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Hopfensee . g Lechfall

Oberbayern zw. Bad Télz und Tegern-
see, FeWo fiir 2 Personen auch mit
Frihstlck. Telefon 08021 1616.

WeilBensee



