Wollen Sie selbst die positiven
Effekte vom Fasten auf Korper
und Geist erfahren? Sie kdnnen
sich aber nicht vorstellen, direkt
mehrere Tage komplett auf Essen
zu verzichten?

Dann konnte Intervallfasten ein
guter Einstieg fiir Sie sein!
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So starten Sie:

Beginnen Sie mit 12 Stunden Fasten liber Nacht und wenn es gut
lauft, verlangern Sie die Fastenzeit schrittweise.

Wichtig! Ausreichend trinken hilft auch gegen Hungergefihle:
Wasser, Tee und schwarzer Kaffee sind wahrend des Fasteninter-
valls erlaubt.

Gonnen Sie sich bei den Mahlzeiten vor allem frische,
nahrstoffreiche Lebensmittel — bevorzugt regional & saisonal:
Vollkornprodukte und Hulsenfriichte, Gemise und Obst, Niisse
und Saaten, erginzt durch kaltgepresste, native pflanzliche Ole.

Fiir weitere Informationen zu den verschie-
denen Intervallfastenarten und deren Durch-
fihrung, fragen Sie Ihre'n Arzt’in hier in der
Praxis oder besuchen Sie uns auf Youtube:

@IntegrativesFasten



