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Die Motivation zu verzichten
Carla Sommer  

Kein Alkohol, Verzicht  auf Schokolade oder Fleisch – das sind die
Fastenzeit -Klassiker. Kurz vor dem diesjährigen Aschermit twoch
wollen viele Menschen aber auch auf ihr Auto oder Smartphone und
Internet verzichten. Die Fasten-Trends 2016 und wie man es schaff t ,
bei der Stange zu bleiben.

Jeder zweite Deutsche hat schon einmal für mehrere Wochen
gefastet . Das ergibt  eine Forsa-Umfrage im Auftrag der Krankenkasse
DAK-Gesundheit . Am meisten gefastet  werden demnach die Klassiker
Alkohol und Süßigkeiten. Während Männer in der Fastenzeit  eher dem
Alkohol entsagen wollen, fasten Frauen am liebsten Schokolade und
andere Süßigkeiten.
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Doch immer mehr Menschen wollen auch ihre private Internet- und
Computernutzung reduzieren. Deutschlandweit  sind das rund ein
Fünftel der Befragten, der Südwesten Deutschlands liegt  sogar an der
Spitze: Hier wollen mehr als ein Viertel der Befragten in der Fastenzeit
auf Smartphone, Computer und Co verzichten.

KLEINE BELOHNUNGEN
ZWISCHENDURCH
Um 40 Tage Fastenzeit  durchzuhalten und zwischendurch nicht
schwach zu werden, rät  der Saarbrücker Fitnesstrainer Jens Lück, sich
im Vorhinein ein klares Ziel und zwischendurch Teilziele zu setzen.
"Bei Erreichen der Teilziele sollte man sich immer eine kleine
Belohnung gönnen, zum Beispiel alle zehn Tage eine Massage. Dann
fällt  es nicht  so schwer, die 40 Tage durchzuhalten", sagt Lück.

Auch nach der Fastenzeit  könne man so noch prof it ieren. "Nach den
40 Tagen sollte man nicht  von heute auf morgen in den
Normalzustand zurück, sonst droht der Jojo-Effekt . Stat tdessen:

Video [aktueller bericht, 10.02.2016, Länge: 3:18 Min.]
Wie fasten die Saarländer?
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Neue kleine Ziele setzen und sich mit  anderen austauschen, die ein
ähnliches Ziel verfolgen", erklärt  Lück. Wer in der Fastenzeit  gezielt
abnehmen möchte, dem empfiehlt  Lück den Verzicht  auf
Kohlenhydrate und die kleinen Snacks zwischendurch.

UMFRAGE
Worauf verzichten Sie dieses Jahr in der Fastenzeit?

Antwortmöglichkeiten
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ARTIKEL MIT ANDEREN TEILEN
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Fast Food
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Smartphone, Internet, Computer

0%
Sonst iges

14%
Ich faste nicht

38%

Die Ergebnisse der Umfrage werden mit einer leichten Verzögerung
dargestellt.
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