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Gesund entgiften

Was ist dran am Ent-
schlacken? Muss ich
fasten, um gesund zu
sein? Wir haben Ex-
perten dazu befragt.

VON CLAUDIA RAIDL

Akademie fiir Erndhrung. Die
traditionelle chinesische Me-
dizin sieht das anders: , Die Be-
zeichnung ,Schlacken“ stimmt

GESUNDHEIT

meinbezirk.at/gesundheit2021

PURKERSDORF. Es gibt keine
Schlacken im Korper - sagt die
Schulmedizin. ,Es geniigt eine
abwechslungsreiche, gesunde
Erndhrung in Kombination
mit Bewegung, damit der Kor-
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Foto: Judith Kraus-Bochno

JUDITH KRAUS-BOCHNO

In der Einfachheit
liegt die Kraft!

per auf ganz natiirlichem Weg
die Substanzen ausscheidet®

erklart Kurt Widhalm, Pra-

sident der Osterreichischen

nicht, vielmehr handelt es sich
um Einlagerungen von Feuch-
tigkeit und Schleim® erklart
die TCM-Erndhrungsexpertin
Judith Kraus-Bochno (Vollerle-
ben.at) aus Mauerbach.

Fasten, ja oder nein?

,Eine allgemeine Fastenanlei-
tung gibt es nicht®, dabei gilt es
viele Faktoren zu beriicksichti-
gen, weifd die Expertin: ,Moch-
te ich abnehmen, so ist ein in-
dividuelles Konzept mit einer
vorangegangenen Anamnese
notig. Generell sollten wir uns
pflanzenorientiert erndhren,
das ist die Basis. Damit unter-

stiitze ich meinen Korper und
aktiviere die nattirlichen Reini-
gungs- und Entgiftungsprozes-
se im Korper.

Die Gesundheit und
die Entspannung
sollten immer im Vor-
dergrund stehen.

Foto: ricarda kunzl

DR. CLAUDIA PRENNER

Essenspausen einlegen

,Auch wenn es die vielzitier-
ten Schlacken im Korper nicht
gibt, macht es Sinn, immer
wieder mal eine Fastenperiode
einzulegen. Allerdings sollte
sie keinesfalls zu lange sein,
sonst sinkt der Grundumsatz
und damit ist der Jo-Jo-Effekt
vorprogrammiert”, empfiehlt
die Tullner Wohlfiihlarztin
Claudia Prenner. Und weil wir
es eben nicht schaffen, immer
gesund zu essen und nicht zu

k-
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- aber wie?

Eine Suppe mit Gemiise hilft beim
Entgiften. Foto: Evelyn Patscheider

»sundigen“: Gonnen wir unse-
rem Korper also ab und zu eine
Pause.”

Der richtige Zeitpunkt

Das Friuhjahr beglinstigt die
Entgiftung. Besonders griine
Lebensmittel wie Spinat, Broc-
coli und Barlauch unterstiitzen
diese. Sie enthalten Bitterstof-
fe, die reinigend wirken. ,Er-

Anfragen zum Inhalt und zu Nutzungsrechten bitte an den Verlag (Tel: 0512/320*110).

pa rat. Foto: Pixabay

nahrung darf keine Qual sein.
Die Mahlzeiten sollen schme-
cken. Die saisonale Kiiche bie-
tet hier viele Mdoglichkeiten.
Eine Gemisesuppe mit fri-
schen Krautern zum Beispiel,
Sellerie dazu, der wirkt entgif-
tend - fertig. Unsere Omas ha-
ben gewusst, was gut ist, ohne
Expertenwissen®, schlief3t
Kraus-Bochno ab.
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