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Motivation geht durch den Magen

Der Ausspruch ,Liebe geht durch den Magen* ist hinldnglich bekannt. Dipl.oec.troph
Ralf Moll geht noch einen Schritt weiter: Der Fastenspezialist ist davon Uberzeugt,
dass auch Leistungsfahigkeit und Motivation unmittelbar mit der Ernahrung
zusammenhangen. Insbesondere die haufig unbemerkte Ubersduerung des Korpers
fuhrt nach Meinung des Erndhrungsexperten zur Einschréankung der Leistungskraft.
Wie der Energiehaushalt wieder in Schwung kommt, zeigt der Begrinder und Leiter
des Fastenwanderzentrums Birkhalde auf der neuen Fachmesse Mgtivation am
Donnerstag, 1. Oktober, in der Hanns-Martin-Schleyer-Halle in Stuttgart.

,Das Grundproblem jeder gesundheitlichen Stérung ist die Uberséduerung des Kérpers*, ist
Ralf Moll Gberzeugt. Die schleichende Vergiftung des Korpers durch Sauren kdnne sich zwar
in Schlaflosigkeit, Mudigkeit, Verdauungsproblemen oder Sodbrennen bemerkbar machen,
doch die Betroffenen fiihrten diese Symptome Ublicherweise nicht auf ihre tatsachliche
Ursache zuriick. Auch hinzugezogene Arzte tappten oftmals im Dunkeln, weil sie im Blut
keinen Hinweis auf das Grundibel fanden.

Doch wie kommt es zur chronischen Ubersauerung? Ein wichtiger Punkt sei die mangelnde
Zufuhr von Flussigkeit. ,Wasser trinken ist sehr wichtig, weil richtiges Entsduern nur Uber die
Niere funktioniert®, erklart der Experte. Eine ebenso groRe Rolle spiele die
Zusammenstellung der Nahrungsmittel: ,S&urebildend sind alle tierischen Eiweil3e — Kase,
Wourst und Fleisch sind am schlimmsten.“ Als basenbildende Gegenspieler eigneten sich
Gemise, Kartoffeln, Salate und reifes Obst. ,Entscheidend ist das Verhaltnis: Sie brauchen
immer die doppelte Menge Basenbildner wie Saurebildner. Ein Beispiel: Wenn Sie 100
Gramm Rindfleisch essen und nehmen 200 Gramm Gemiuse dazu, dann ist ihr Séure-
Basen-Haushalt neutralisiert’, so der Experte.

Insbesondere Manager litten haufig an Ubersauerung, beziehungsweise an deren
Symptomen — weil sie sich zu wenig bewegten und Uber den Tag verteilt viele S&urebildner
zufuihrten, wozu auch Kaffee und Zigaretten zahlten. Hinzu komme die klassische
Daueranspannung in einer Fihrungsposition. ,Stress ist ein sehr starker Saurebildner”,
betont Ralf Moll. Angesichts der vielen Kurse, die es heute gebe, kimmerten sich Manager
allerdings inzwischen mehr um ihre Gesundheit. ,Sie haben vor zwei Dingen Angst: Einmal,
dass sie nicht mehr erfolgreich sind, zum Zweiten, dass sie krank werden.®

Das beste Rezept gegen eine chronische Ubersauerung ist laut Moll der freiwillige Verzicht
auf feste Nahrung, das Fasten. ,Fasten ist die intensivste Form der Entsduerung. Wenn Sie
eine Woche nichts essen, kann der Kérper die Sauren, die im Gewebe zwischengelagert
sind, komplett ausscheiden®, erklart der Experte. Allerdings sei es ratsam, nicht Ofter als ein-
oder zweimal im Jahr zu fasten. ,Das ist wie ein Marathonlauf, den Sie auch nicht zu oft
machen sollten — es handelt sich ja um eine grundlegende Stoffwechselumstellung.®

Bei Ralf Moll fastet jeder nach seiner Facon. Der Erndhrungsberater hat drei typgerechte
Fastenformen entwickelt, die den verschiedenen Konstitutionen der Teilnehmer entsprechen:
Suppen-, Safte- oder Friichtefasten. Beim Fastenwandern kombiniert er die
Nahrungsumstellung mit viel Bewegung. ,Wir wandern jeden Tag drei Stunden, machen
morgens Gymnastik und abends Yoga.“ Auf diese Weise komme die Fettverbrennung in
Gang. Doch die Gewichtsabnahme, die sich daraus ergebe, sei nur eine eher unwichtige
Begleiterscheinung der Entsduerung. ,Wir fasten, um leistungsfahig zu bleiben, nicht um
abzunehmen®, betont Moll. ,Fasten ist ein Jungbrunnen, danach haben Sie die optimale
Motivation.” Die Besucher der Fachmesse Mgtivation dirfen sich auf finf Power-Tipps des
Ernahrungsexperten freuen. ,Sie sind alle praktikabel®, verspricht der Spezialist.



Ralf Molls Vortrag ,Mehr Leistung durch Entsauerung“ ist am Donnerstag, 1. Oktober, von

16.45 bis 17.15 Uhr im Praxisforum 2 der Mgtivation zu héren. Weitere Informationen zum

Programm und Ausstellungsspektrum der neuen Fachmesse fiir Motivation, Incentives und
professionelle Anreizsysteme am 1. bis 2. Oktober 2009 in Stuttgart finden sich im Internet
auf der Messehomepage www.motivation-expo.com.

Uber den Referenten

Ernahrungsberater Ralf Moll, Jahrgang 1966, studierte Oecotrophologie
(Erndhrungswissenschaften) in Monchengladbach, anschliel3end leitete er den Fachbereich
Erndhrungs- und Fastentherapie in einer Fachklinik fur Naturheilkunde und
Ernahrungsmedizin in Villingen. 1996 grindete Moll das Fastenwanderzentrum Birkhalde in
Sulz am Neckar, das unter seiner Leitung typgerechtes Fastenwandern anbietet. Ralf Moll
gibt sein umfangreiches Wissen durch Vortrage fur Firmen, auf Fachmessen und
internationalen Kongressen weiter und verfasste zudem mehrere Ernahrungsratgeber. Sein
vorlaufig jingstes Werk “Individuell fasten® erschien im Januar 2009.
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