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Fasten, aber bitte ohne Staubschicht: Fasten, Fasten, Fasten von Laura Junge & Sarah
Schocke ist der moderne Guide fir alle, die Fasten spielerisch und individuell erleben wollen.
Zuckerfasten? Fleischfasten? Scheinfasten oder der Klassiker Heilfasten? Man entscheidet
selbst, welches Level gerade zu einem passt. Hier geht’s nicht ums Abnehmen, sondern ums
Ankommen bei sich selbst. Mit Check-ins, Fragen zum Reflektieren und kleinen Impulsen flr
ein geslinderes Leben begleitet das Buch durch die personliche Fastenzeit. Modern, warm,
alltagstauglich. Ob man Fleisch entfolgt oder Zucker flr ein paar Wochen entsagt, bleibt dabei
eine individuelle Entscheidung. Ganz nach dem Motto: Dein Fasten, dein Game. Press Play!

KNEIPP

VERLAG WIEN

Laura Junge macht Fasten zum Game!

Flnf Level, dein Korper, deine Spielregeln: Alkohol-, Fleisch-, Zucker-, Schein- und (das Herzstiick)
Heilfasten. Jedes Level bietet eine neue Challenge, eine andere Erfahrung. Sie kénnen einzeln
"gespielt" oder der Reihe nach durchlaufen werden. Von einer Woche ohne Alkohol bis hin zum
vollen Heilfasten-Reset. Kompakt, ehrlich und angereichert mit kleinen Wissenshappen nimmt die
Erndhrungswissenschaftlerin und arztlich geprifte Fastenleiterin Laura Junge die Scheu vor dem
Fasten, ohne Fakten zu verwassern. Ein spielerischer Weg zu mehr Wohlbefinden und Achtsamkeit —
Schritt fiir Schritt und selbstbestimmt. Press Play!

e Fasten ohne Hemmschwelle: fir mehr Klarheit, Balance und Energie

e lLauraJunge macht die Wissenschaft vom Fasten zum Lifestyle

e Mit wochentlichen Planen, Inspirationen, Rezepten und Zufriedenheitscheck: Ein sanfter
Begleiter durch individuelle Fasten-Challenges

>> Hier geht's zum Buch

BLICK INS BUCH

Ausziige

Ab jetzt bin ich hemmungslos nilichtern »Alkoholfasten« ¢ Ab heute mal Plan(t) B »Fleischfasten« « Unfollow
Zucker »Zuckerfasten« * Fast wie Fasten — nur mit Essen »Scheinfasten« * Fasten loading ...
»Entlastungstage« * Fasten — Bis(s) zum Apfel »jetzt wird’s ernst« « Mein Korper: Dachte schon, du bist mir
entfolgt »Aufbautage«
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Yorhereitungsphase R
In den Entlastungstagen geht’s ums bewuss-

te Sattsetn. Taste dich ran an dein echtes Sattt-
‘SUngSgernL. Iss weniger, aber bitte genug. Deln
Korper soll sich vorberetten, nicht verzwelteln.
Das bringt nicht nur deln Verdauungssystem
Move it! n Fastenstimmung, sondern hilft aueh,

mnach dem Fasten achtsamer zu essen.
{Leichte) Bewegung kurbelt nicht nur Ketn Stress, keln Zwang. Bewusst .
«defn System an, sie 1st auch im Fastenver- saft essen. Endboss’
lauf entschetdend und wird oft unterschatzt. Entzugserscheinungen

Nach dem Motto »Use It or lose It« brauchen
detne Muskeln Signale, dass sie gebraucht Mogliche Entzugserscheinungen wie Kopf-
Hydration Station werden, Vertrau dir: Dein Korper kann schmerzen oder Madigkelt konnen oft schon
Energte herstellen. Taste dich lang- vor den Fastentagen auftreten. Gute Nach-
‘sam olme Druck heran, Hichit: Je mehr Entzugserschelnungen im.
Davor, desto angenefmer kann detn
Fasten-Erlebnis werden. Und es gibt

lindemde SOS-Mafinahmen.

‘Trinken ist key: Taglich mindestens 2 Liter
‘Wasser oder ungesnfiter Tee stnd detn Rost-
zeng, um defnen Korper bestmoglich bel seinen

Fastenprozessen zu unterstatzen. (e dich am
besten Jetzt schon Im vermehrten und bewuss- Chew-chew-
ten Trinken. Die Trinkmenge ist entscheldend chew-chewbacca

fiir elnen stabilen Kreislauf wahrend der

Fastenzeit. Kleinere Mengen Obst- und Schon vor detner Fastenzeit lohnt es sich,

Gemsesate stnd auch vollig feln. Bye-hye-Bites detne Kaugewohnheften zu leveln: Versuch, Je-
den Bissen 25-30 Mal zu kauen. Klingt lang, ist es
Jetzt ist der richtige Zettpunkt, die auch, wenn man es noch nie gemacht hat. Damit
letzten Bissen richtig 7u gentefien und ilfst du detner Verdauung und gewohnst dich
sich von fester Nahrung for einen def- ‘glelchzeitig an ein langsameres, achtsameres
nferten Zeitraum zu verabschieden. Essen. Also {deal far den Wiederetnstieg
Don't worry - das Essen und du - nach dem Fasten. Useitup
fhr seht euch wieder -)

Umfeld-Check Bevor du Ins Fasten startest: Reste
Tetten statt verschwenden! Versuche,

defne Lebensmittel nach und nach aufzu-

brauchen oder zu verschenken. Etwa.an

Nachbar:imnen oder Freund:innen. Was
abrig blefbt, kannst du easy efnfrieren

und dich nach dem Fasten drober
freven. Win-win!

Nicht alle fefern defn Fasten und das st
okay. Manche haben Vorurtetle oder schiech-
te Erfahnungen gemacht. Erklate, warum es dir
wichtlg fst, und bitte um Vertrauen und Support.
Meide Energle-Vampire, also Menschen oder
Gesprache, die dich leer machen. Detne Kraft
gehort fetzt iz, Du fastest nicht frs Publi-
kum. Du fastest far dich.

Aus: Fasten, Fasten, Fasten von Laura Junge und Sarah Schocke, Kneipp Verlag Wien 2025

UBER DIE AUTORINNEN

studierte Medizinische Ernahrungswissenschaft und ist
arztlich geprifte Fastenleiterin. Sie begleitete zahlreiche Menschen in
Kliniken, auf Retreats und (iber Social Media. Als ehemalige Fasten-
Influencerin teilte sie ihr Wissen mit tiber 20.000 Followern.
Foto: Privat

ist Okotrophologin, Bestsellerautorin und
Erndhrungsexpertin. Sie ist gefragte Medienexpertin und engagiert sich
flr gesunde (Familien-)Erndhrung. Fasten ist fester Bestandteil ihres
Lebens — jedes Jahr mit wechselnden thematischen Schwerpunkten.
Foto: Andrea Thode
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