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Saftfasten bringt d'n Stoffwechsel auf Trab ’ { ! J e

Safk:machiiCiaft

Den Organismus entlasten und noch einige Kilos abnehmen —
das verspricht ,,Saftfasten”, ein mildere Variante des sogenannten
Heilfastens. meinTV — magazin erklart, wie eine Kur funktioniert.

is zu sieben Gliser
B Obst- und Gemiisesaft
pro Tag, dazu Wasser
und ungesiifiter Tee — mehr

nimmt man beim Saftfasten
nicht zu sich. Und trotzdem

> Bendtigte Zutaten

Gemixt werden flr diesen leuchtend grinen
Smoothie eine Banane, eine halbe Ananas, zwei
Hande voll Spinatblatter, der Saft zweier Limetten,
eine Tasse Griner Tee und ein TL Moringapulver.

> Leckerer Geschmack

Der Saft eignet sich besonders gut fir Einsteiger. Durch

wird der Kérper mit allen no-
tigen Vitaminen und Minera-
lien versorgt. Mehr noch: Der
Stoffwechsel wird entlastet,
und Giftstoffe werden ausge-
schieden. Kurz: Gegen eine

Frithling im GE:IS

die enthaltene Ananas ist er stf3, wahrend die cremige
Konsistenz fur einen extra Genuss sorgt.

> So wirkt der Friihlings-Smoothie
Die vielen verschiedenen Zutaten fuhren dem Koérper

gleich eine ganze Reihe gesunder Inhaltsstoffe zu, darun-
ter viel Vitamin A und C sowie Kalium, Calcium, Eisen und

Antioxidantien.

einwdchige  Saftfasten-Kur
gibt es kaum Bedenken.

Schwere Umstellung
Wer sich dazu entschliefdt, das

Konzept auszutesten, muss je-
doch  Durchhaltevermégen
beweisen — denn sich
sieben Tage lang nur
fliissig zu erndhren, ist
fir die meisten Men-
schen ungewohnt. Zu
Beginn kann es deshalb

7u unerwiinschten
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Nebenwirkungen — kommen,
darunter Kopfschmerzen und
Midigkeit. Spitestens nach
drei Tagen dirften diese
Symptome allerdings abge-
klungen sein. Die Sifte wer-
den stets langsam und
schluckweise getrunken —
bis zu sieben Gliser pro
Tag plus zwei bis

drei Liter Wasser

und Tee erge-
ben 300 bis
750 Kiloka-
lorien. Damit
hat Saftfasten
zusitzlich den
Effeke, dass
man zwei bis
drei Kilo pro
‘Woche ab-
nimmt. Mit
einer Diit

sollte man das
Konzept aber nicht verwech-
seln: Der Kérper baut keine
Fettreserven, sondern Was-
ser und Muskelmasse ab.

Mixen ist erlaubt!

Im Idealfall bereitet man seine
,Mahlzeiten selbst zu: Frisch
gepresste Sifte sind am wir-

/3

Bewegung an der frischen
Luft regt den Kreislauf an.

Begleitende MaBnahmen wie
Massagen erhohen zusitzlich
das Wohlbefinden.

kungsvollsten. Bereits fertige
Sifte erhdlt man in gut sortier-
ten Reformhiusern und eini-
gen Supermirkten. Beinhalten
kénnen diese praktisch alle
Obst- und Gemiisesorten, von
denen jede einen speziellen Ef-
fekt hat — experimentieren ist
ausdriicklich erlaubt! So stirkt
Sauerkrautsaft beispielswei-
se das Immunsystem und
fordert die Verdauung, wih-
rend Kartoffelsaft Sodbren-
nen verhindert und Saft aus
Roten Riiben rheumatische
Beschwerden lindert. Karot-
tensaft sorgt dank viel Provita-
min A fiir schone Haut, wih-
rend das Lykopin in Tomaten-
saft von innen heraus einen
Lichtschutz ~ aufbaut.  Bal-
driansaft hilft gegen Schlaf-
stérungen, Johanniskrautsaft
dimpft Nervositit, und der
Vitamin-C-reiche = Sanddorn
beugt gegen Erkiltungen und
Infektionen vor.

Nicht zu lang fasten

Auch Menschen mit ei-
nem empfindlichen
Magen  kénnen
saftfasten, in-
dem sie Hafer-,
Reis- oder Lein-
samenschleim
beiftigen,  was
das  Hungerge-
fiihl stille. Wer kei-
ne Fructose ver-
trigt, greift zu
Gemiise  statt
Obst. Doch
auch wenn man
die Kur gut vertrigt: Linger
als drei Wochen sollte man
nicht ,saftfasten — die Me-
thode ist explizit eine Kurz-
zeit-Kur, keine Ernihrungs-
weise. Auflerdem sollte man
mit seinem Arzt iiber das Vor-
haben sprechen, um individu-
elle Risiken auszuschlieflen.

mein

L\-4 Muntermacher

Diese Methoden sind ein
wirkungsvoller Kaffee-Ersatz

¥ Schwarzer und r
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Griiner Tee bein-
halten ebenfalls
Koffein und wirken
einem akuten Leis-
tungstief daher
entgegen.

-
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¥ Wohlige Warme

macht désig. Um

das damit einher- -
gehende  Mudig-
keitsgefihl zu verdrangen,
kann es bereits helfen, die
Heizung  zurlckzudrehen
und frische Luft in den
Raum zu lassen. Deren Kal-
tereiz aktiviert den Korper.

sich insbesondere nach Up-
pigen Mahlzeiten direkt wie-
der seiner Arbeit widmet,
macht es seinem Kreislauf
wesentlich schwerer.

¥ Musik fordert die Produk-
tion von Gliickshormonen -
und diese helfen einem wie-
derum durch akute Mudig-
keitsphasen hindurch.

® Nach dem Mittagessen
legt man idealerweise noch
einen kleinen Spaziergang
an der frischen Luft ein. Wer

So stoppen Frauen die Altersarmut

Weiter einzahlen

Geht es um die Rente, sehen viele Frauen im Alter tatsachlich alt
aus. Wer wegen Kindererziehungszeiten in Teilzeit oder gar nicht
arbeitet, verdient weniger, zahlt geringere Rentenversicherungs-
beitrage und muss sich auf eine kleine Rente gefasst machen.

Die Folge: Abstriche
beim Einkommen im
Alter.

Ohne eigenes Einkom-
men bleibt bei vielen
Frauen auch die private
Altersvorsorge auf der
Strecke. ,Frauen neigen
dazu, ihre Vertrage bei-
tragsfrei zu stellen oder
die Beitrage zu reduzie-
ren”, erklart Dr. Michael
Martin von der Nirn-
berger Versicherung.
Das zeigt auch eine
Studie des Gesamtver-
bands der Deutschen
Versicherungswirt-
schaft: 17 Prozent der Frauen
haben schon einmal einen Ren-
tenversicherungsvertrag aufge-
I6st, aber nur 13 Prozent der
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Manner. Alternativ ist moglich,
dass der Ehemann seine Alters-
vorsorgevertrage reduziert und
stattdessen die Beitrage fir sei-
ne Frau Ubernimmt.
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