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Leistung stéirken
durch Fasten

RegelméBiges Fasten beugt vielen
chronischen Erkrankungen vor
und hilt den Korper fit. Diese po-
sitiven Effekte des Fastens haben
umfassende Studien in den letzten
Jahren wissenschaftlich belegt.
Dariiber hinaus kann das Fasten
einen wichtigen Impuls geben,
eingefahrene Gewohnheiten zu
durchbrechen und langfristig zu
dndern. ,,Korperliche Bewegung
ist'dabei ein wesentlicher, un-
terstiitzender Faktor,” weif3 Dr.
Edmund Semler,
wissenschaftlicher
Leiter der Deutschen
Fastenakademie e.V.
(dfa). ,,Befiirchtun-
gen, dass Fasten
nach Buchinger den
Korper schwiécht und
durch Beeintrichti-
gung der Muskula-
tur oder sogar des
Herzens schadet,
sind unbegriindet.*
Das Gegenteil sei
der Fall, wie eine mehrjdhrige
Studie mit rund 1000 Personen an
der Universititsklinik Charité in
Berlin gezeigt habe: Menschen,
die wihrend einer 21-tdgigen
Fastenkur ein moderates, korperli-
ches Training absolvierten, hatten
am Ende des Fastens eine um 20
Prozent hohere Ausdauerleistung
des Herzmuskels. Auch die Mus-
kelkraft konnte durch entsprechen-
des Training wihrend des Fastens
erhoht werden. ,,Entscheidend ist,
dass das Fasten methodisch richtig
durchgefiihrt wird®, betont Hans-
Helmut Martin vom UGB, der als
Dozent an der Ausbildung von
Fastenleitern beteiligt ist. Dann
seien unerwiinschte Auswirkungen
auf die Muskulatur nicht zu erwar-
ten. Im Gegenteil: Die Leistungs-

fihigkeit steige sogar.
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Kein Dioxin im
Biofutter

Der erneute Dioxin-Skandal in
der Futtermittelindustrie zeigt,
wie anfillig die Massentierhal-
tung fiir betriigerische Praktiken
einzelner ist und wie fahrldssig
noch immer mit Kontrollen und
Uberwachungen umgegangen
wird. Preis- und Konkurrenzdruck
sind ein Erkldrungsansatz, aber
keine Rechtfertigung. Erstaunli-
cherweise erwihnten die Medien
kaum, dass Bio eine echte Alter-
native ist. Denn im Oko-Landbau
sind isolierte Fettsduren, die im
aktuellen Fall die Quelle fiir die
Dioxin-Kontamination von Futter

waren, als Zusatz in Futtermitteln
nicht erlaubt. Unter den gesperr-
ten Betrieben war daher auch kein
Biohof. ,,Verbraucher kénnen
deshalb unbesorgt weiterhin Eier
und Fleisch aus ckologischer
Erzeugung kaufen®, unterstreicht
Alexander Gerber, Geschiftsfiih-
rer des Bund Okologische Le-

bensmittelwirtschaft (BOLW).
UGB

Misstraven gegen Lebensmittelindustrie

Produkte nicht die Zutaten enthalten,
die auf der Verpackung stehen

das Produkt gentechnisch verdnderte
Zutaten enthalt

Produkte nicht so gesund sind, wie vom
Hersteller behauptet

enthaltene Zusatzstoffe meiner
Gesundheit schaden

wichtige Angaben auf der
Verpackung fehlen

Produkte als Bio gekennzeichnet sind,
ohne Bio zu sein
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Ich mache mir beim Einkauf von Lebensmitteln Sorgen, dass ... -
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Das Misstrauen gegeniiber der Lebensmittelindustrie ist groB3. Die
gréBte Sorge der Verbraucher beim Kauf von Lebensmitteln lautet,
dass am Ende nicht das in der Packung ist, was draufsteht. Ebenso
grof ist die Sorge vor Lebensmitteln mit gentechnisch verdnderten
Zutaten. Jeder Zweite versteht die Angaben auf der Verpackung
gar nicht. Die reprdsentative Befragung ,Lebensmittelqualitdt und
Verbrauchervertrauen” zeigt, dass die Lebensmittelhersteller einiges
tun mussen, um ihre Produkte verstdndlicher und glaubwiirdiger zu
machen. SGS Institut Fresenius




