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128 Seiten
Kurzbeschreibung
Satt und ohne Leistungstief!

Fastenist , innere Reinigung”: Die MUdigkeit ist verschwunden, die Zipperlein haben sich davongemacht,
die Energie ist wieder daund die Haut strahit! Jede einzelne Korperzelle scheint sich verjingt zu haben.
Doch oft scheint keine Zeit fur eine Fastenwoche, es kommt immer etwas dazwischen, die Arbeit tirmt sich
und der néchste Urlaub ist schon verplant.

Die Suppen-Fastenmethode von Ralf Moall ist so schonend und angenehm, dass man die Alltagspflichten in
Beruf und Familie sehr gut bewdltigen kann. Die Rezepte lassen sich schnell und leicht zubereiten und
sorgen fir eine gleichméafdige Basenzufuhr, so erlebt man durch das Fasten mit leckeren Suppen auch
wahrend der Arbeitszeit einen Energiekick. Gleichzeitig verbessern sich die Blutwerte und viele kleine
Zipperleins wie Konzentrationsschwéche, M udigkeit, Sodbrennen und L eistungsabfall verschwinden.

Mit dem detaillierten Wochenplan im Buch wird das Fasten ganz einfach in den Berufsalltag integriert: Vom
Muntermacher am Morgen bis zum Leberwickel am Abend, der Plan gibt genau vor, wie jeder Fastentag
wahrend der Arbeit aussehen kann. Die zusétzlichen Y oga- und Fitnessiibungen sind so konzipiert, dasssie
auch wahrend der Arbeit durchgefihrt werden konnen.

Uber den Autor und weitere Mitwirkende

Ralf Moll ist Diplom-Oecotrophologe und arbeitete nach seinem Studium von 1992 bis 1996 in einer
Fachklinik fur Ernghrungsmedizin in Villingen. 1998 entwickelte er nach jahrelanger Arbeit mit kranken und
gesunden Menschen die Typenanalyse zur Entsauerung. Seit mehr als 15 Jahren ist er Leiter eines
Fastenzentrums im Schwarzwald, in der Toskana und auf La Palma. Er ist erfolgreicher Autor von Biichern
(u.a. Individuell entsduern, Individuell fasten und Typgerecht entsduern beim Sldwest Verlag) und
zahlreichen Publikationen in verschiedenen Fachzeitschriften. Sein Wissen gibt er auf vielen Kongressen und
Veranstaltungen im In- und Ausland weiter.

GiselaHeld ist ganzheitliche Ernghrungsberaterin in eigener Praxis, Fastenleiterin und Y ogal ehrerin. Neben
dem Fachlichen ist Ihr das Praktische ebenso wichtig. So gehdren neben der Theorie, Einkaufstraining,
Kchenpraxis und auch die Bewegung gleichermal3en dazu. Seit mehreren Jahren betreut sie eigensténdig
Seminare in Ralf Molls Fastenwanderzentrum. Sie ist Mitglied der Arztegesellschaft Heilfasten und
Erndhrung e.V. und der Unabhangigen Gesundheitsberater. Gemeinsam mit Ralf Moll hat sie bereits das
Buch »Schlank statt sauer« geschrieben.
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