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Auszeit vom Essen — Fastenkurs am Samerberg

Beitrag

In der Naturheilkunde gilt es seit langem als wirksame Therapie. Inzwischen kann auch die
Wissenschaft erklaren, warum der Verzicht auf Nahrung so gesund ist. Die Erklarung dafur ist
ganz einfach: Fasten gehdrt zur Natur des Menschen. Jeden Tag Fleisch und Milchprodukte,
dazu jede Menge Suf3es und Salziges, verteilt bis auf 10 Mahlzeiten pro Tag: zu keiner Zeit in
der Menschheitsgeschichte sah Erndhrung so aus. Fastenzeiten durften dagegen eher die
Regel gewesen sein. Der Kdrper ist daher hervorragend auf Nahrungsabstinenz eingestellt.
Kommt zu wenig Energie nach, wechselt er in ein alternatives Energieprogramm.

Veronika Nickl, ganzheitliche Erndhrungsberaterin am Samerberg, bietet dieses Frihjahr wieder
verschiedene Fastenkurse an. Dabei setzt sie auf die zwei bewéhrtesten Fastenmethoden, die gut im
Alltag zu integrieren sind: das Buchinger- und das Basenfasten.

Buchinger Fasten ist eine Fastenmethode, bei der fir einen begrenzenten Zeitraum keine feste
Nahrung zu sich genommen wird. Es gibt Tee, Wasser und Gemusebriihe/Safte.
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Start 01.03.23 um 19 Uhr mit einem Einfihrungsabend.

Ab dem 02.03. kann mit dem Fasten flir 4-8 Tage begonnen werden.

Basenfasten ist eine milde Form des Fastens und damit ausgesprochen alltagstauglich. Beim
Basenfasten darf alles gegessen werden, was der Korper basisch verstoffwechselt. Im Wesentlichen
sind dies Obst, Gemuse, Nusse, Krauter und Keimlinge.

Start 15.03.23 um 19 Uhr mit einem Einfihrungsabend.

Ab dem 16.03. kann mit dem Fasten fir +/- 7 Tage begonnen werden.

Am Einfihrungsabend erhalt jeder Teilnehmer alle wichtigen Informationen und ein Skript fir die
Fastenzeit, der Startzeitpunkt kann individuell bestimmt werden. Wahrend der Fastenzeit trifft sich die
Gruppe 2-mal, um sich gemeinsam zu starken, Fragen zu klaren und um sich Uber gesunde Ernahrung
Gedanken zu machen. Dies wird mit einer gemeinsamen Bewegungseinheit im Freien verbunden.
Kosten je Kurs 90€

Neu ist in diesem Fruhjahr ein Kurs fur Fastenwiederholer. Der Kurs ist fur diejenigen interessant, die
die Fastenmethode bereits kennen, Infos und Skript bereits zu Hause haben, aber dennoch lieber
gemeinsam in der Gruppe mit Beratung und Unterstitzung fasten. Der Kurs beinhaltet 3 Treffen und
startet am 9.3.23 — Kosten 50 €

Um Voranmeldung wird jeweils gebeten — Tel. 0170 28 52 125 - info@ernaehrungsberatung-
veronikanickl.de —www.ernaehrungsberatung-veronikanickl.de

Bericht und Bilder: Veronika Nickl
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