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Urlaub fur den Darm

Dreimal taglich isst Peter Prahl wahrend seiner Fastenkur zwei Tage alte trockene Brotchen, die er am Vortag in zwolf Teile geschnitten hat. Vor vier
Jahren hat er das zum ersten Mal ausprobiert und neben elf Kilo Gewicht auch seine chronische Darmentziindung verloren.

VON GARNET MANECKE

Vier Wochen wird Peter Prahl nur
von altbackenen Brotchen, Milch
und viel Wasser leben. Jedes Jahr
gonnt der 45-Jdhrige seinem Darm
den Urlaub von schwerer Verdau-
ungsarbeit. Vor vier Jahren hat er
das zum ersten Mal ausprobiert
und neben elf Kilo Gewicht auch
seine chronische Darmentziin-
dung verloren. Seitdem ist Peter
Prahl vom Heilfasten tiberzeugt.
,Frither habe ich taglich Kortison
eingenommen und regelméiRig
Darmspiegelungen tiber mich erge-
hen lassen miissen“, berichtet
Prahl. Das Heilfasten nach der so
genannten Mayr-Kur hat der Unter-
nehmer durch den Gladbacher
Heilpraktiker Giinter Briick kennen

»Frither habe ich
taglich Kortison
eingenommen*

gelernt. ,Dabei geht es darum,
Darm und Korperzellen zu siu-
bern, die Verdauungsorgane zu
schonen und fiir das Leben nach
der Kur zu schulen®, erklért Briick
die Ziele.

In der Praxis heilt das: Verzicht
auf feste Nahrung. Drei Mal téglich
isst Peter Prahl wihrend der Kur
zwei Tage alte trockene Brotchen,
die er am Vortag in zwolf Teile ge-
schnitten hat. Die daumennagel-
groBen Bissen werden von ihm 25
mal vorgekaut, mit einem Loffel
Milch im Mund umspiilt und noch-
mals 25 mal gekaut. ,Dadurch wird
die Nahrung gut eingespeichelt®,
erkldrt Giinter Briick. In fliissigem
Zustand gelangt sie in den Verdau-
ungstrakt.

Drei Tage habe er am Anfang
noch Lust auf anderes Essen, sagt
Peter Prahl. Dann sei das vorbei.
»Wichtigist, viel zu Trinken*, ist sei-

Heilfasten bedeutet Verzicht auf feste Nahrung. Drei Tage hat Peter Prahl am Anfang noch Lust auf anderes Essen. Dann

sei das vorbei, sagt er.

ne Erfahrung. Als Fachmann fiir
Heizsysteme muss er zuweilen
auch korperlich hart arbeiten.
»Wenn man da das trinken vergisst,

merkt man es sofort.“ Leistungsein-
schrankungen gebe es ansonsten
nicht. ,Weil der Korper alle Gifte
und Schadstoffe  ausscheidet,
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kommt es am Anfang manchmal zu
Ubelkeit oder Kopfschmerzen*, hat
er festgestellt. Deshalb sei es auch
wichtig, diese Kur aufjeden Fall un-

INFO

Fastenkur

Fasten Vor der Fastenkur steht
eine Untersuchung und Diagnos-
tik. Die Kur wird drei bis vier Wo-
chen durchgefiihrt. Begonnen
wird mit einer Entlastung des Kor-
pers durch Glaubersalz.

Tagliche Darmbehandlung und
Massagen unterstiitzen die Fas-
tenkur.

Essen Um den Patienten wieder
an eine feste Kost heranzufihren,
wird einindividueller Plan erstellt.
In den ersten Tagen gibt es ge-
diinstete Schonkost.

ter Anleitung eines Arztes oder
Heilpraktikers zu machen.

Das sieht auch Heilpraktiker
Briickso. ,Heilfasten ist eine Thera-
pie, fiir die man eine Ausbildung
braucht“, betont der Fachmann.
Zudem gehe es beim Heilfasten
nicht darum, das Fasten zu lernen,
sondern das essen. ,Wichtig ist,
dass die Patienten wieder lernen
bewusst zu Essen und zu kauen®,
sagt Briick.

Deshalb gebe es auch nach dem
Fasten keinen Jojo-Effekt. Die hohe
Gewichtsabnahme erkldrt sich
durch das Abfiihren alter Ablage-
rungen im Darm, die durch Gé-
rungs- und Fiulnisprozesse ent-
standen seien.

Fiir Peter Prahl ist die Gewichts-
abnahmelediglich ein angenehmer
Nebeneffekt. ,Koérper und Geist
fithlen sich freier und sind leis-
tungsfahiger wihrend der Fasten-
zeit“, sagt er. AuBerdem werde er
jetzt von viel kleineren Portionen
sattund auch sein Geschmackssinn
habe sich verdndert. ,Die Aromen
schmecke ich jetzt viel intensiver®,
hat er festgestellt. Zudem sei seine
Haut frischer, und auch die Finger-
négel fester.

SERVICE

Stadtrundfahrt fiihrt
jetzt auch
in den Norden
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(meb) Eine Tour zu den Highlights in
Monchengladbach bietet die Marketing
Gesellschaft der Stadt (MGMG) fiir Sams-
tag, 16. Februar, an. Auf der neuen
Route, die in diesem Jahr auch in den
Norden der Stadt fiihrt, gibt es Spannen-
des und Kurioses zur Geschichte Mon-
chengladbachs zu erfahren. Die etwa
zweieinhalbstiindige Fahrt im Reisebus
kostet flir Erwachsene 12,50 Euro und fiir
Kinder 7 Euro. Sie startet um 15 Uhr am
Parkplatz Geroweiher/ Schild ,Treff-
punkt Stadt-Touren“ Karten flr diese
Tour sind im Reisebiiro Haupts
= (02161820980, beim Ticket- und Info-
service der First-Reisebiiros, = 02161
722001 sowie online unter www.stadt-
touren-mg.de erhaltlich. Informationen
zu den individuellen Fiihrungen erteilt
die Touristikabteilung der MGMG,
= 02161 252411.

Samstag, 13.Februar, 15 Uhr, Parkplatz
Geroweiher/ Schild ,Treffpunkt
Stadt-Touren”

Altentreffen zum Klonen,

Spielen, Kaffee trinken
(meb) Das internationale Zentrum der
AWO, OberheydenerstraRe 48, bietet ab
sofort alteren Mitblirgern montags in
der Zeit von 10 Uhr bis 13 Uhr die Mdg-
lichkeit zum geselligen Austausch bei
Kaffee oder Tee. Handarbeiten, Spiele
und dergleichen konnen mitgebracht
werden. Informationen gibt es bei An-
sprechpartnerin Sylvia Bahr,
= 02166/ 420639 (auBer dienstags und
donnerstags).

Montags, 10 Uhr bis 13 Uhr,
Oberheydenerstrale 48

MOBEL-SONDERVERKAUF - mit dem starken

FREITAG SAMSTAG MONTAG

Im Wert

Ab einem Einkaufswert von 2000.

* Ausgenommen sind Markenmadbel
von Brinkmann, Rolf Benz, Joop,
moll, potter, Stressless, DESIGNO,
Musterring, hiilsta now, Spectral,
Schroers & Schroers und Tempur
sowie in unseren aktuellen Pros-
pekten, Anzeigen und Aktionen
beworbene Ware. 15% auf alle
Mitnahmemabel im Wohnmobil,
Kleinmdbel sowie im Casa Natura.

Diisseldorf

Aachener Str. 90

Krefeld

Niedickstr. 7

Februar

Februar

Februar

Im Wert
von 5 *%*

Ab einem Einkaufswert von 5000.-

**Gilltig nur fiir Neuauftrage
bei Abholung ab Zentrallager
Monchengladbach. Gilt nicht
fiir bereits reduzierte Ware

Wir sind auf Sie eingerichtet!
M gladbach

Theodor-Heuss-Str. 99

und nicht in Verbindung mit
anderen Aktionen. Giiltig bis
zum 11.02.2008.

Heinsherg

Siemensstr. 20

Anzeige

Anzeige

Mobel kaufen wie Gott im Rheinland

Design & Lifestyle, das ist die neue Ausstellung in den vier Wohnkaufhausern von

SCHAFFRATH in Monchengladbach, Diisseldorf, Krefeld und Heinsberg.

; g

Sich etwas Schéones gonnen tut
gut, ist einfach und vor allem sel-
ten so giinstig wie in diesen
Tagen bei SCHAFFRATH. Der
Marktfithrer im Rheinland hat
jiingst mit den aufwendigsten
Umbauaktionen  einzigartige
Mébelprisentationen in seinen
Wohnkaufhiusern geschaffen,
die zu Recht den Titel DESIGN
& LIFESTYLE tragen. Denn
genau das ist es, was hier exklusiv
geboten wird.

GroRer Sonderverkauf mit
20% Rabatt plus Gutschein

Die Ausstellungen in den vier
Wohnkaufhiusern in Ménchen-
gladbach, Diisseldorf, Krefeld
und Heinsberg sind gespickt mit
preiswerten Mébeln nambhafter
Hersteller, die der Einrichtungs-
Spezialist SCHAFFRATH in der
zurzeit laufenden Aktion ,Mé6-
bel-Sonderverkauf® zu duflerst
giinstigen Konditionen anbietet.
An drei Tagen kénnen sich alle
SCHAFFRATH-Kunden iiber
mindestens 20% Rabatt beim
Moébelkauf freuen: Vom 8. bis
zum 11. Februar lohnt sich der
Besuch bei SCHAFFRATH ganz
besonders. Zu den sensationellen
Rabatten gibt es iibrigens noch

Einrichtungen a la SCHAFFRATH: stilvolles Design, hohe Qualitat und liberzeugend giinstige Preise.

INFO

Der Mobel-Sonderverkauf fin-
det vom 8. bis 11.2. in allen
vier SCHAFFRATH-Wohnkauf-
hausern statt: in Monchen-
gladbach, Disseldorf, Krefeld
und Heinsberg. Die Offnungs-
zeiten sind Montag bis Freitag
von 10 bis 19 Uhr sowie sams-
tags von 9.30 bis 18 Uhr.

zusitzlich Warengutscheine im
Wert von bis zu 250 Euro beim
Mbébelkauf geschenkt! Die kén-
nen in allen Abteilungen der
SCHAFFRATH-Wohnkaufhiu-
ser unabhingig von dem getitig-
ten Einkauf eingelost werden.

Markenrabatte bis 50%
Damit aber nicht genug, es
kommt noch besser. Auf ausge-
wihlte Marken gibt es noch
hohere Rabatte: zum Beispiel auf
Hiilsta und Schlaraffia 30%, auf
Markenkiichen von Alno sogar
50% Nachlass. Zusitzlich macht
SCHAFFRATH die Entschei-
dung zum Mébelkauf noch leich-
ter. Mit einer Finanzierung iiber
36 Monate zu 0,0% Zinsen
merkt man die Raten so gut wie
gar nicht mehr im Geldbeutel.

Wohnraumkonzepte fir
jede Situation

Bei SCHAFFRATH entwerfen
diplomierte Einrichtungsexper-
ten individuelle Wohnkonzepte
nach Kundenwunsch. Fiir jeden
Raum. Hier wird qualifiziert
beraten. Wo andere einen Innen-
architekten brauchen, profitieren
SCHAFFRATH-Kunden von der
Kompetenz des Fachpersonals.
Auch das gehért zum ausgezeich-
neten Kunden-Service des Ein-
richters Nr.1 im Rheinland.

Beweist mit den Prasentationen von
DESIGN & LIFESTYLE einmal mehr
exzellentes Gespur flr exklusives
Mobeldesign: Friedhelm Schaffrath.




