o Verstopfung: Typische Folge von Intervall-Fasten
- Veroffentlicht auf medcom?24 (http://www.medkom24.eu)

Verstopfung: Typische Folge von Intervall-Fasten

Von Marion Kaden
Erstellt am 26 Apr 2018 - 10:58

Intervall-Fasten hat viele gute Effekte und ist gesundheitsférderlich. Allerdings kann auch eine Verstopfung auftreten. Diese Reaktion des Kdrpersist natiirlich: Einer verringerten
Nahrungsaufnahme folgt eine langsamere Verdauungstétigkeit. Die als oft unangenehm empfundene V erstopfungsfolge kann natirlich behoben werden: Mit pflanzlichem
Wegwartenwurzel-Inulin.

Zeitweiser freiwilliger Verzicht der Nahrungsaufnahme wie beim Intervallfasten (Kurzzeit-Fasten, intermittierendes Fasten, iFasten) kann zu Verstopfung fihren, wie érztlicher
Sachverstand, menschliche Erfahrung und wissenschaftliche Untersuchungen zeigen. Selbst ernannte Fasten-, Pépste” haben Widerworte. Sie kénnen aber die Entwicklungsgeschichte des
Lebens, die Evolution, nicht &ndern.

Und diese Evolution hat uns Uber Millionen Jahre antrainiert: Gibt es weniger oder Uberhaupt nichts zu essen, verlangsamt sich die Geschwindigkeit, mit der die Nahrung durch den Darm
wandert (, enterale Transitzeit"). Der wichtigste Grund hierfir: Optimierung der Nahrstoff-Aufnahme im Darm, wozu auch Wasser gehort. Eine, beim Intervallfasten oft unangenehm
empfundene Folge: Verstopfung durch die physiologische, aso eigentlich ganz normale Darmtragheit bei Nahrungs-Einschrankung.

Glaubersalz-Kuren zur Verstopfungs-V orbeugung

Liebe , Fastenexperten®: Lest doch mal die Werke Eurer Vorbilder! Zum Beispiel von Otto Buchinger (1878-1966), dem Wieder-Entdecker des ,, Heilfastens* Er berichtete von tiber
100.000 Fasten-Patienten, die er im Laufe seines L ebens gesehen hat. Alle mussten zu Beginn des Hellfastens eine drastische Abfihrkur mit Glaubersalz machen, zur ,, Entgiftung*
(Detox) und der Vorbeugung von sonst beim Fasten rasch auftretender Verstopfung. Auch im Verlauf des Hellfastens sind weitere Glaubersal z-Trinkkuren zum Abfihren vorgeschrieben,
genauso wie gezielte Bauchmassagen und andere Kuren. Alles zum einzigen Zweck, eine Verstopfung und damit das Unwohlsein der Patienten zu verhindern.

Mit Floragliick Fasten-V erstopfung verhindern

Also: Jeder Form des Fastens, ob christliches oder mohammedanisches, ob rein gesundheitsbezogenes Heilfasten oder Kurzzeitfasten (Intervallfasten, iFasten, intermediéres Fasten) fuhrt
bei vielen Menschen zu Verstopfung oder verstérkt eine bereits bestehende Darmtrégheit. Viele Floragliick-Kunden verwenden genau aus diesem Grund unserer Wegwartenwurzel-1nulin!
Von diesen Menschen haben wir auch gelernt, dass es hoch einen weiteren Grund fir die Fasten-Darmtrégheit gibt. Namlich die Darmbakterien, die bei nachlassender Nahrungszufuhr
quasi , erschrecken”. Und dann Uber ihre ,, personlichen Zugénge" zum menschlichen Nervensystem im Darm die Darmbewegung (,, Motilitét*) sehr rasch verringern kénnen (=
Verstopfung).

Eine gliickliche Darmflora normalisiert Darmaktivitdt und Stuhlgang beim Intervallfasten.
Bekommt unsere ,, gute Darmflora" dann fur sie bestens passende ,, Prébiotika“ (= Néhrstoffe fir Bakterien, die uns gut tun), geht es ihnen bald wieder gut. Und sie werden ,, glticklich®

und stellen die Darmaktivitdt wieder auf ,,normal“. Erldsendes Ergebnis: Die Darmtétigkeit normalisiert sich, ein befreiender Stuhlgang ist wieder méglich. Kurzum: Das rein pflanzliche
Wegwartenwurzel-Inulin in Floragliick ist eine grof3e Hilfe fur alle Kurzzeitfaster, Intervallfaster, intermediér Fastenden, iFaster und auch die langzeitfastenden Heilfaster.
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Die Uberwindung von krankmachender Darmtrégheit mit Floragliick hat noch ein anderes Gutes: Die von vielen Menschen gewiinschte ,, Reinigung* von Darm und Kérper wird beim
Fasten verbessert, wenn die Darmtétigkeit normal funktioniert.

Einnahme-Tipp beim Intervallfasten

Bitte die Einnahme von Floragliick beim Fasten individuell steuern. Mein allgemeiner Ratschlag, zum Beispiel beim iFasten einmal pro Woche: Bereits einen Tag vor dem Fasten mit der
Einnahme von Floragliick beginnen, wahrend des Fastens fortsetzen und bis 1-2 Tage nach dem Fastenende fortsetzen. Die Dosierung sollte anfangs bei 3-6 Gramm Floragltick liegen. Ist
dies zu viel (Blahungen, leicht durchfélliger Stuhlgang) oder zu wenig (keine Wirkung auf den Stuhlgang) die Dosis langsam etwas senken oder erhéhen.

Hinweis: Was ich hier fir die meisten Formen des Fastens gesagt habe, gilt genauso fur viele Abnehm-Dié&ten. Auch diese fiihren ja zur gewtinschten drastischen Verringerung der
Nahrstoff-Aufnahme. Und dann eben auch zur Verstopfung. Wer hierbei Floragliick verwendet, kann sicher sein, dass das Wegwartenwurzel-Inulin kein Gramm ,, auftrégt” — prébiotisches
Inulin kann vom menschlichen Organismus nicht verwertet werden.
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