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WAS IST FASTEN?

Begriff und Kontext

Das Wort ,Fasten” kommt aus dem Mittelhochdeutschen ,vas-
te"” fiir ,fest”, ,befestigen”. Wer fastet, befestigt sich und tragt
zu seiner Stabilitdt bei. Vom Fasten ist das Wort ,Fastnacht”
(mittelhochdeutsch ,vastnaht”) abgeleitet. Damit ist im katho-
lischen Kirchenjahr die Nacht vor der Fastenzeit gemeint, die
mit dem Aschermittwoch beginnt und bis einschlieBlich Kar-
samstag dauert.

Allgemeinverbindliche Fastenregeln lassen sich aus der Ge-
schichte der Religion und Medizin nicht herleiten. Fastenregeln
wurden im Laufe der Zeit immer wieder verandert. Religionen,
Mediziner und Naturheiler setzten das Fasten aus unterschied-
lichen Motiven ein und verbanden dabei verschiedene Metho-
den. Fasten war niemals nur ,nicht essen”. Aus der Geschichte
des Fastens wird deutlich, dass Fasten immer dann zur Farce
wurde, wenn es in Form von ,festhalten” an starren Regeln
durchgefiihrt wurde oder werden musste. Die groBen Religi-
onsstifter und -fiihrer erkannten, nachdem auch sie meistens
streng Uber viele Wochen gefastet hatten, dass Fasten nur
dann Sinn macht, wenn es in den natirlichen Lebensablauf
integriert wird und warnten vor Ubertreibungen. Fiir Jesus, der
selbst 40 Tage in der Wiiste fastete, war Fasten als Selbst-
kasteiung kein geeignetes Mittel zur Selbsterkenntnis. Buddha
beschloss, so streng zu fasten, bis er ,sein Riickgrat durch
seinen Magen spiiren” konnte. Nachdem er sich in strenger
Selbstdisziplin Harteiibungen und Selbstkasteiung ausgesetzt
hatte und fast zum Skelett abgemagert war, fiel er eines Ta-
ges vor Erschopfung in Ohnmacht. Mit Gliick hatte er diesen
Zustand Uberlebt und war zur Erkenntnis gelangt, dass eine
rein korperliche Kasteiung des Korpers nicht zur Erleuchtung
fihren kénne. Auch er lehnte deshalb Fasten im strengen Sin-
ne ab. Beide Religionsbegriinder lehrten schlieBlich, Gott sei
so nahe, dass es keiner besonderen Mittel bediirfe, um zu ihm
zu gelangen. Auch Mohammed empfahl eine abgeschwéch-
te Form des Fastens, nachdem er selbst ebenfalls tiber einen
Monat gefastet hatte und auch in seinem weiteren Leben die
Fastentage als Vorbild einhielt.

Meine Definition: Fasten

Fasten ist der freiwillige Verzicht auf feste Nahrung und Ge-
nussmittel fiir eine bestimmte Zeit. Es ist eine geistige Leistung
unter Ausnutzung der aus der Natur entwickelten physischen
Fahigkeit, eine bestimmte Zeit ohne feste Nahrung auszukom-
men. Diese natiirliche Fahigkeit sicherte unser Uberleben, so
wie auch vieler anderer Lebewesen. Tiere und Menschen in
Not fasten nicht, sondern sie leiden Hunger oder Durst. Fas-
ten als aktiver Prozess ist nur dann moglich, wenn jederzeit
geniigend Nahrung zur Verfiigung steht und der Fastende in
einer geistig und korperlich stabilen Verfassung ist. Das Fasten
ist, kurz gesagt, ein waches (im Schlaf fasten wir nicht), akti-
ves (im Unterschied zum passiven Nicht-Essen bei Krankheit),
menschliches Geschehen (Tiere fasten nicht), bei dem Leib und
Seele sich darauf einstellen, die Nahrung, ohne sie zu verach-
ten, fiir eine bestimmte Zeit nicht von auBen her, sondern aus
dem eigenen Depot zu beziehen. (s. auch Brantschen, Liitzner)

Fasten ist Reinigung und Entgiftung

Fasten ist Reinigung von Korper und Geist. Die korperliche
Reinigung erlebt man unmittelbar. Ablagerungen, Giftstoffe
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und Fette werden abgebaut und ausgeschieden. Verdauungs-
organe, Atem und Haut spielen dabei eine wesentliche Rolle.
Die Ausscheidung kann mit vielféltigen Anwendungen unter-
stiitzt werden. Den groBten Teil der Stoffwechselendprodukte
scheidet der Korper taglich Gber Darm, Nieren, Lungen und
die Haut aus. UbermaBiger Alkohol- und Tabakkonsum, Stress
und einseitige Erndahrung konnen diesen Prozess behindern.
Es gibt vielfaltige Grinde, warum der Kérper Uberflissige
Stoffe ablagert (Uberernahrung, Umweltgifte, Schadstoffe am
Arbeitsplatz wie bei Lackierern, Friseurlnnen u.a., Schadstoffe
in Nahrungsmitteln, Sduren, Schwermetalle, ,Schlacken” (im
Sinne von biochemischen Verbindungen). Diese Stoffe werden
im Bindegewebe, den Blutbahnen, den Gelenken und Orga-
nen gespeichert. Die unangenehmsten und schmerzhaftesten
Folgeerscheinungen sind Rheuma und Gicht. Bereits vor dem
20. Lebensjahr beginnt beim Menschen die Arteriosklerose.
Die vorzeitige Verschlackung verhindert, dass der Mensch,
entsprechend seinen genetischen Veranlagungen, iiber 110
Jahre alt wird. Fasten kann deshalb sogar lebensverlangernd
wirken, was Forschungen bei Tieren bezeugen.

Fasten ist lebensverlangernd

In der Ausgabe des renommierten Wissenschaftsjournals Sci-
ence vom 5. September 2003 berichten Forscher aus Kiel, New
York und Cambridge iiber véllig neue Erkenntnisse, wie ein
verringertes Nahrungsangebot zu einem verldangerten Leben
fihren kann. Fiir ihre Studien verwandten Sie einen kleinen,
aber in der Wissenschaft viel beachteten, Fadenwurm mit dem
Namen Caenorhabditis elegans. Dieser Wurm gelangte schon
2002 zu Ruhm, als der Nobelpreis fiir Medizin fiir Forschungs-
arbeiten an diesem Organismus verliehen wurde. C. elegans
ist ein perfekter Modellorganismus mit schnellem Wachstum
und einer hohen Vermehrungsrate. Zudem besitzt er fast alle
Funktionen und Gene, wie sie auch beim Menschen zu finden
sind. Dr. Eeva Liisa Eskelinen, Mitarbeiterin in der Abteilung
von Prof. Paul Saftig am Biochemischen Institut der Christian-
Albrechts-Universitat zu Kiel, gelang es mit ihren Kollegen aus
den USA und England, die Rolle bestimmter Gene bei der Re-
gulation der Entwicklung und Lebensspanne dieses Wurmes
zu entschlisseln. Die untersuchten Gene sind an einem kom-
plizierten zelluldren Prozess beteiligt, der in der Fachsprache
als Autophagozytose bezeichnet wird. Dieser auch als Selbst-
verdauung der Zelle beschriebene Vorgang aktiviert sich,
wenn wenige Nahrstoffe zur Verfiigung stehen. Damit schafft
es der Organismus, durch Verwertung zelleigener Bestandteile
langere Zeit zu liberleben. (Meléndez 2003)

Fastendrzte und Naturmediziner halten deshalb eine griindli-
che innere Reinigung des Kdrpers von Zeit zu Zeit angeraten.
Da die Selbsterhaltung oberstes Gebot der Natur ist, greift der
Korper zur Deckung seiner Energiereserven beim Fasten zu
allererst auf Reserven zuriick, die nicht unbedingt gebraucht
werden. Unter den verfiigharen Energiequellen verbrennt er
neben den Kohlhydratreserven auch EiweiBe, Fett, alte, ge-
schwachte und kranke Zellen oder Gewebe, Abbauprodukte
von Entziindungen und andere angelagerte Stoffe. ,Uberall,
wo noch Riickstande zu beseitigen sind, ohne dass gréBere
Bestandsverringerungen riskiert werden diirfen, geht nunmehr
die Feinarbeit des Archaeus Paracelsi, des inneren Arztes, von-
statten, der hier als ein ohne Messer arbeitender Chirurg wun-
dersame Detailleistungen vollbringt.” (Buchinger 1935) Der
Reinigungsweg, der vom Kdrper ausgeht, wird beim Fasten auf
den Geist und die Seele fortgesetzt. Viele Fastende erreichen
einen Zustand geistiger Klarheit und Wachheit. Dabei kommt




in, die (an der Zahl groBe)
alte Generation zu versorgen? Es sind zumindest Zweifel ange-
bracht, ob dies in heutigem Ausmal geschehen kann.
Auch die Angst vor Krisen, Crashs und Pleiten verderben den
meisten Menschen eine unbeschwerte Zukunftserwartung.
Nicht zuletzt ist jedem bewusst, dass die medizinische Versor-
gung, sollten die Kosten weiterhin ansteigen wie bisher (und
warum sollten sie es nicht?), gerade im Alter nicht mehr so
gewdhrleistet zu sein scheint, wie bisher. Was kann man ma-
chen? Warum nicht in eine sichere Bank investieren - in sich
selbst?
Es ist doch paradox: Viele Menschen, Ménner vor allem, arbei-
ten sich bis zum Herzinfarkt oder Schlaganfall halb oder ganz
zu Tode, ohne die Friichte der vielen Arbeit {iberhaupt genie-
Ben zu kénnen. Sie haben vor lauter Arbeit dazu (iberhaupt
keine Zeit. Wer zu viel Geld Gbrig hat, den vertreiben die Sor-
gen um die beste Anlageform die Laune. Véllig in den Sternen
steht, ob das gesparte Geld spater noch zur Verfiigung steht.
Ein GroBteil vom ,angesparten” Kapital wird dann zur Bewalti-
gung der gesundheitlichen Spatfolgen des Vorlebens bendétigt.
Was ist nun die beste Altersvorsorge? Jetzt leben, jetzt umkeh-
ren, jetzt genieBen. Fasten ist: jetzt damit anfangen. Forscher
haben in Tierversuchen herausgefunden, dass sich durch Fas-
ten die Lebenserwartung erhdht, der Alterungsprozess wird
verlangsamt. Durch einen in der Gerontolologie anerkannten
Vitaltest konnte Dr. Jiirgen Rohde belegen, dass bei einem sta-
tiondren 3-wochigen Fasten ein Verjiingungseffekt und eine
Reduktion des ,Funktions”-Alters von ca. sechs Jahren festzu-
stellen ist. (Wilhelmi de Toledo, 2003)
Fasten wird somit zur Anti-Aging-Kur. Der Korper wird in eine
Art Winterschlaf versetzt, die Korpertemperatur sinkt um bis zu
1 Grad und der Spiegel des DHEA-Hormons steigt an. Periodi-
sches Fasten senkt auch das Risiko fiir Alzheimer. Fiihren tber-
maBige Ernahrung und der Mangel an bestimmten Vitaminen
und Mineralstoffen zu einem Anstieg des Risikos, wird dieses
durch eine vermehrte Produktion von speziellen Botenstoffen
(neurotrophic factor) und besonderen Schutzstoffen fiir Neuro-
nen im Gehirn durch reduzierte Energiezufuhr gesenkt. (Kiefer,
in Fliege, S. 177)
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i ins Alter fit bleibt, muss sich nicht bangen. Wir werden
e vollige Sicherheit erlangen kdnnen und keiner weis um
‘Schicksal. Aber es ist ein gutes Gefiihl, etwas getan zu

en ist Entschleunigung

r vertraut, wird nichts beschleunigen wollen.”
ja 28, 16)

|
lem Gesprach mit Karlheinz A. GeiBler, Professor fiir Wirt-
spadagogik und Zeitforscher, sagte der umtriebige ehe-
‘ L)SPD-PoIitiker und Wirtschaftsprofessor Peter Glotz im
- 2005: ,Ich habe einen ganz eigenen Rhythmus. Ich
aschlossen, mit 70 Jahren die FiiBe hochzulegen. Mal
vas dann passiert. Bislang will ich das noch nicht.” Pe-
tz verstarb wenige Tage nach diesem Interview im Alter
Jahren. Seine Aussage zeigt, dass es nicht moglich ist,
Lebensablauf zu terminieren. (Geo Wissen Nr. 36,
.ftexitét, Effektivitat, Hast, Hektik, schneller, weiter, hoher,
ehr — Beschleunigung ist zur Eigendynamik in den westli-
en Gesellschaften geworden.

Al Selbst das Wachstum unserer Zuchttiere wird standig be-
~ schleunigt. ,Kein Schwein kann mehr in Ruhe groB werden”

hat heute eine doppelte Bedeutung. Die ,Smartphonegesell-
schaft” erfordert standige Prasenz und sofortige Entscheidun-
gen. Ein Riickzug, selbst in den privaten Bereich, ist kaum noch
maglich.

Doch Beschleunigung kann auch zur Destruktivkraft werden.
Wer zu schnell wird, macht auch viele Fehler, verliert die Be-
herrschung. Viele Menschen verspiiren den Drang, wieder Luft
aus dem Getriebe zu nehmen. Aber wie? Einmal in den Fangen
der Dynamik des beruflichen und privaten Alltags verstrickt,
gibt es kaum einen Ausweg, denn Statusgewinn hat mit Be-
schleunigung zu tun. Wer die Karriereleiter hinauf will, muss
sich beschleunigen lassen und hat gar keine Alternative, es
langsamer angehen zu lassen. Sie oder er verliert dabei die
Freiheit, die eigene Zeit zu leben und einteilen zu kdnnen.
Auch Kinder sind ein Beschleunigungshemmnis. Sie erfordern
+Zeit” und lassen sich nicht beliebig beschleunigen. (GeiBler
2004) Wer vertraut, lasst die Dinge wie sie sind. Wer Angst
hat, beschleunigt.

Ruhe findet nur, der sich seiner inneren Wirklichkeit stellt und
Sie bejaht, wie sie ist. Derjenige gewinnt am meisten Zeit, der
in jedem Augenblick prasent ist, d.h., egal was man tut oder
wenn gerade nichts tut, ist man ganz in dem Augenblick, es
gibt keine Arbeitszeit und Freizeit, jede Zeit ist freie Zeit, Zeit
zu leben. (Griin 2002, 39)

»Nur der Geduldige erntet, was reif ist” (afrikanisches Sprich-
wort).

Der moderne Mensch meint, jeden Augenblick im Griff haben
zu missen. Warten ist eine Tortur (Geduld von dulden, ertra-
gen). Geduldig sein heiBt, einfach da sein, warten bis etwas
reif ist. Unruhe treibt an, Hetze bringt einen um. Wer zu rastlos
ist, wird haufig zur Rast gezwungen, vielleicht durch ein Stol-
pern oder einen Sturz, manchmal auch durch einen Schlagan-
fall oder Herzinfarkt.

.Wenn man unter Ewigkeit nicht unendliche Zeitdauer, son-
dern Unzeitlichkeit versteht, dann lebt der ewig, der in der
Gegenwart lebt. Unser Leben ist ebenso endlos, wie unser Ge-
sichtsfeld grenzenlos ist.” (Wittgenstein 1971)




Angestellten waren fiir 11,7 Aufgaben zustandig. Je weniger
sie in jeder einzelnen Aufgabe vorankommen, desto hektischer
jonglieren sie die Dringlichkeiten. Die Arbeit kommt ihnen im-
mer anstrengender vor, der Einsatz immer groBer, wahrend sie
immer schneller auf der Stelle treten. Manager berichten {iber
die Abhangigkeit von Unterbrechungen. Sie werden bereits
als die eigentliche Arbeit betrachtet. ,Ich bin abhédngig von
Unterbrechungen. Wenn ich nicht unterbrochen werde, weiB
ich nicht, was ich als nachstes machen soll. Es ist wie mit Scho-
kolade oder Kartoffelchips. Ich weiB, ich sollte meine Hand
nicht nach ihnen ausstrecken, aber mir fehlt die Willenskraft.”
Wissenschaftler am Londoner King's College fanden heraus,
dass die Leistungsfahigkeit der Empfanger von E-Mails nied-
riger liegt als in einer Kontrollgruppe, der Marihuana verab-
reicht wurde. Inzwischen wird als Losung des Problems der
laufenden Unterbrechungen vorgeschlagen, wieder zu ganz
einfachen, langsamen Computern zuriickzukehren, mit denen
man nur schreiben kann und bei denen man noch zum Denken
kommt. (Die Zeit, 46, 2006) Diese Idee hat sich allerdings, wie
wir heute wissen, nicht durchgesetzt.

LAugustinus hat im ersten Buch der ,Bekenntnisse” gesagt,
dass Gott alles, was noch zukiinftig ist, selbst (iber tausend
und abertausend Jahre, ... schon jetzt gemacht hat und dass
er alles, was schon manches Jahrtausend vergangen ist, noch
heute machen wird. ,Was kann ich dafii, wenn jemand das
nicht versteht?’ (Meister Eckhart, DP S. 138)

Die Zeit ist ein Phanomen unseres Bewusstseins. In Wirklich-
keit gibt es keine Zeit. Eine Eiche hat ein anderes Bewusst-
sein von Zeit als eine Eintagsfliege. Auch wir Menschen haben
unterschiedliche Zeitvorstellungen. Das Zeitgefiihl dndert sich
standig, einmal vergeht die Zeit langsam, im Urlaub meistens

sehr schnell, dltere Menschen spiiren die Zeit schneller verge-
hen als Kinder. In der Religion und Mystik, aber auch in der
Physik gibt es ,Zeit" als feste GroBe nicht (Relativitatstheorie).
.Indem ich Uber die Zeit nachdenke, schmecke ich die Ewig-
keit selber, dass in einem Augenblick alles eins ist: Gott und
Mensch, Himmel und Erde, Wort und wortloses Geheimnis,
Zeit und Ewigkeit.” (Griin, 2002, 52)

Fasten ist wach sein

Fasten befreit von dem, was Kérper, Geist und Seele trennt.
Beim Fasten sind Geist, Kérper und Seele gleichmaBig betrof-
fen. Jiirgen Fliege beschreibt dies in seinem Buch ,Sehnsucht
nach der Mitte” so: ,Der so oft geforderte, geschundene, ge-
stresste, vernachlassigte, libererndhrte, aber mangelhaft er-
nahrte Kérper rebelliert anfangs. Zu trinken bekommt er, aber
er will essen. Mit jedem Fastentag, den Sie durchhalten, spiirt
der Korper, dass er nicht verhungert, sondern sich sehr gut auf
die Situation einstellen kann. Der Geist meldet sich anfangs,
wie so oft, als Bedenkentrager: ,Schadigst du uns drei, die
Seele, den Korper und mich, wenn Du fastest?’ Mit jedem Tag
aber zeigt der Kérper dem geschwatzigen Geist, dass er mit
seinen Bedenken und Befiirchtungen einfach einmal die Klap-
pe halten kann... Geleitet wird der Fastende immer stérker
vom Korper und seiner Weisheit. Sie bekommen ein Gefiihl da-
fiir, wie der Korper alles unmerklich regelt, was ,Leben’ heifit.
Wie er nicht mehr durch Leiden und Krankheitssymptome auf
sich aufmerksam machen muss, weil die sanften Worte seiner
Korpersprache bisher nicht gehért worden sind. Also schweigt
auch er. Und Sie sind ganz Seele.” (Fliege 2006, 85) Ganz Seele
sein heiBt, im Jetzt sein, achtsam sein, ganz wach sein.

Fasten ist Veranderung durch Akzeptieren

.Denn alles was man nicht andern kann, kann man doch &n-
dern, indem man es segnet. Wo der Geist an seine Grenzen
stoBt, beginnt namlich die Kraft der Seele. Keiner von uns ist
machtlos.” (Fliege 2006, 65) Das heiBt nichts anderes, als dass
man alles @ndern kann, indem man es akzeptiert, indem man
es liebt! Wie kann man etwas lieben, das man eigentlich ver-
andern will? Indem man andere Krafte zuldsst, andere Dimen-
sionen erschlieBt, indem man akzeptiert, dass der Geist, die
Kraft des Kopfes an seine Grenzen gestoBen ist. Geben wir
anderen Kraften die Mdglichkeit sich zu entfalten, erschlieBen
uns neue Welten und es kommt zu Veranderungen, die wir uns
vorher nicht ausdenken konnten. Fasten ist eben dies: Nicht
verandern wollen, nicht urteilen und verurteilen, sondern ge-
schehen lassen. Aber es ist gleichzeitig ein aktiver, geistiger
Prozess. Geschehen lassen ist eine groBe geistige Leistung! Sie
lassen sich nicht einfach so gehen oder machen nichts, liegen
faul herum. Geschehen lassen, akzeptieren - das kdnnen nur
wir Menschen, das ist Vertrauen zu sich selbst und zu den an-
deren, Vertrauen in das Leben. Nur so ergibt sich Verdnderung
durch Loslassen. Natirlich lassen sich auch durch andere Mit-
tel Veranderungen herbeifiihren, zum Beispiel durch Kampf.
Doch ist der Preis daftir hoch, meistens erfordert es den Einsatz
der Gesundheit oder des Lebens.

Fasten ist Selbsterfahrung und Selbsterkenntnis

Um etwas Neues aufnehmen zu kdnnen oder um neue Erfah-
rungen zu machen, muss ich zunachst mein Inneres ordnen
und Ballast tiber Bord werfen. Will ich mich selbst erkennen,
muss ich alles, was nicht zu mir gehért, weglassen. Fasten
hilft, duBerliche und innere Fracht abzuladen, das Gefal leer
zu machen. Bereits der Gedanke an das Fasten ist eine Selbst-
erfahrung - bin ich bereit? Kann ich mich auf mich, auf meinen
Korper, verlassen? Funktioniert das wirklich, was andere ,das
Innere” nennen, das Leben von innen heraus, das ,geschehen
lassen” - alles das, was uns so schwer fallt. Es geht um Er-
kenntnisgewinnung durch Erfahrung, durch Selbsterfahrung.

Zu einem heiligen Mann, der fastend und betend in der Wiiste
an einer kleinen Wasserstelle lebte, kam eine Gruppe neugie-
riger Reisender. Er war gerade beschaftigt, Wasser aus der Zis-
terne heraufzuziehen. Die Reisenden fragten ihn: ,Sagt doch,
was hat es fiir einen Sinn, euer Fasten?” Der heilige Mann
forderte sie auf, in den Brunnen zu schauen: ,Was seht ihr?"
fragte er sie. Die Reisenden beugten sich tiber den Rand, das
Wasser unten krduselte sich von den vielen kleinen Wellen,
die durch die Wasserentnahme entstanden sind. ,Nichts sehen




safte und Gemisebriihen verabreicht. Diese Nahrungsmittel
liefern Vitamine, Mineralstoffe und etwas Kohlenhydrate, die
zur Fettverbrennung bendtigt werden. Durch die schnelle Um-
stellung auf den Energiestoffwechsel Il verspiirt man keinen
Hunger. Fasten ist keine Didt, bei der man sich standig mit
dem Hungergefiihl herumplagen muss oder sich ber lange
Zeit nur einseitig erndhrt. So gesehen ist Fasten unglaublich
modern: es motiviert und ist schnell — radikal — schmerzlos —
erfolgreich. Der schnelle Erfolg macht dem Ubergewichtigen
Mut. Binnen weniger Tage fallen die Kilos — das motiviert zum
Durchhalten. Dass die Gewichtskurve abwarts nach einigen
Tagen mal zum Stillstand kommen kann, ist normal, danach
geht es aber weiter bergab. Nach dem Fasten muss vorsich-
tig wieder aufgebaut werden, sonst nimmt man auch schnell
wieder zu. Wer Fasten nur aus Griinden zum Abnehmen und
als Nulldiat betreibt, unterliegt dem Jo-Jo-Effekt genauso wie
bei jeder Diat. Aber Fasten bietet mehr. Es er6ffnet die Chance,
auch langfristig das Gewicht zu reduzieren und zu halten. Da-
fiir sprechen folgende Argumente:

Sie werden beim Fasten immer Gewicht verlieren, zwangs-
laufig, weil Sie sich von Ihren Depots ernahren (miissen)

Das heiBt, Kohlenhydrate und Fette, in geringem Umfang auch
EiweiBe, werden abgebaut. Die Speicherung von Fettvorraten
ist fir den Korper 6konomischer als die Speicherung von Koh-
lehydraten. In einem Gramm Fettgewebe kann unser Organis-
mus ca. 9 kcal Energie speichern, als Kohlenhydrat in kohlehy-
drathaltigem Gewebe nur ca. 4 kcal pro Gramm. Beriicksichtigt
man zusatzlich, dass fiir die Einlagerung von Kohlehydraten
immer Wasser erforderlich ist, musste die vierfache Menge
Kohlehydrate aufgenommen werden, um dieselbe Menge
Energie wie beim Fett zu speichern. Die Kohlenhydratvorréte
sind demzufolge auch schnell aufgebraucht (nach einem Tag).
Dann geht es an die Fettreserven. Durch Bewegung wird der
Fettabbau beschleunigt und der EiweiBabbau reduziert.

Fasten ist abnehmen ohne zu hungern

Der Karper stellt sich nach ein bis zwei Tagen auf die ,innere
Erndhrung” um. Das Hungergefiihl verschwindet, im Gegen-
satz zu einer Didt, ebenfalls in dieser Zeit. Jetzt erndhren Sie
sich aus den Depots. Der Vorteil: Wie ein innerer Arzt verwen-
det der Korper fiir seine innere Erndhrung all jene Stoffe, die
~entschlackt” werden sollen, aber bei standig neuer Zufuhr
von zusatzlicher Nahrung im Korper bleiben. Sie werden se-
hen, wie leicht es eigentlich ist, abzunehmen. Weil nichts es-
sen viel leichter ist, als man das sich gemeinhin vorstellt. Viele
glauben immer noch, man miisse sterben, wenn man einige
Tage oder Wochen nichts zu essen bekommt.

Der Respekt gegeniiber der Leistung des Korpers, fiir Not-
zeiten einen Speicher anzulegen und nicht jedes Kilo zu
viel als Ballast, sondern als eigene, private Reserve anzu-
sehen, relativiert die Panik vor Ubergewicht

Beim Fasten kann man sein eigenes Gewicht kennenlernen,
das von den Normen abweichen kann. Der eine braucht viel-
leicht eine groBere Reserve als der andere fiir Notzeiten, zum
Beispiel fiir eine Krankheit. AuBerdem wird die Nahrung un-
terschiedlich verwertet. Nach dem Fasten kann man sehr gut
feststellen, wie der Korper auf die Nahrung reagiert und sich
mit seinem Verhalten anpassen und gegebenenfalls auch die
Ernahrungsweise umstellen. Wer sich und seinen Kérper durch
diese Erkenntnisse besser akzeptieren lernt, hat einen Teil sei-
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nes Gewichtsproblems damit bereits geldst.

Fasten hebt das Selbstbewusstsein, weil Sie sehen, dass
Sie lhren Korper selbst beeinflussen konnen

Das geschieht in verschiedene Richtungen. Sie haben die
Macht tiber Ihr Gewicht. Wenn Sie fasten kénnen, dann brau-
chen Sie keine Diaten und sind unabhéngig von der Schlank-
heitsindustrie. Sie haben die Macht, die Prozesse in lhrem
Korper, Ihrem Geist und Ihrer Seele zu steuern. Fasten ist eine
geistige Leistung, die bewusst macht, welche Verantwortung
fir den eigenen Kérper (ibernommen wurde. Fasten zeigt je-
doch auch, dass man der Verantwortung gerecht werden kann,
ohne Sklave von duBeren Zwangen zu sein und sich sozusagen
»Selbst mit dem Schopf aus dem Sumpf ziehen” kann.

Der Geschmacks- und Geruchsinn wird gescharft

Wie mit einem frisch gereinigten Auto oder einer komplett
neu renovierten Wohnung gehen Sie nach dem Fasten auch
achtsamer mit Ihrem Kérper um. SchlieBlich soll der Effekt der
Reinigung eine Weile anhalten. Genussmittel, Zucker und Salz
werden nach dem Fasten in geringeren Mengen eingesetzt,
weil die Sinne gescharft sind. Die Essensportionen werden
reduziert, weil der Magen geschrumpft und das Bewusstsein
dafiir gestarkt ist, dass weniger nétig ist, als gedacht und vor-
her gespirt. Alte Erziechungsmuster wie ,iss brav auf, dann
wird schones Wetter" oder ,,du musst essen, dass du groB und
kraftig wirst”, haben viele Generationen zum Mehrkonsum
gedrangt, der nicht nétig war. Im Gehirn liegen sowohl das
Hunger- als auch das Sattigungszentrum. Wird standig zu viel
gegessen, kommt es zu Stérungen im Sattigungszentrum und
zur Fresssucht. Der Unterschied zwischen Appetit und Hunger
verschwimmt. Fasten hilft, diese Unterscheidung wieder zu
finden und die Grenzen der Sattigung neu zu bestimmen.

Die Wertschatzung fiir den eigenen Korper steigt

Nach dem Fasten steigt sehr haufig die Wertschatzung fiir den
eigenen Korper und das Wunderwerk Organismus. Wer sich
selbst mehr Wertschatzung entgegen bringt, der wird auch
darauf achten, welchen Wert die Nahrung hat, die dem ei-
genen Korper zugefiihrt wird. Dabei wird eine Rolle spielen,
welche Wertschatzung man den Pflanzen und Tieren gegen-
iber bringt, die Grundlage unserer Nahrung sind, aber auch

. WAS IST FASTEN NICHT?
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vorgeschriebenen Rahmen, ohne Ehrgeiz, ohne Zwang und
Selbstkasteiung. Ubertriebenes Fasten und Fasten ohne Zufuhr
von Nahrstoffen (Mineralien, z.B. Gemiisebriihe, Vitaminen
(Safte), geringen Menge an Kohlenhydraten, z.B. Honig) birgt
auBerdem gesundheitliche Risiken, wie neuere Forschungen
bestatigen (AGHE).

Fasten ist keine Methode

Wer fastet, lasst sich auf ein ,Spiel” mit seinem Korper und
seinem Geist ein, dessen Ergebnisse nicht vorhersehbar sind.
Fasten ist ein ganzheitlicher Prozess, bei dem alle Sinne und
alle Organe angesprochen werden. Sicherlich kann man Fasten
als Methode einsetzen, etwa zur Heilung von Krankheiten, zur
Gewichtsabnahme, zur Umstellung der Ernahrungsgewohn-
heiten oder zum seelischen Ausgleich. Es gibt auch verschiede-
ne Fastenmethoden, um bestimmte Ziele erreichen zu wollen.
Doch Fasten als Methode greift zu kurz. Was die Seele nicht
will, kann der Kopf nimmer erreichen. (Fliege 2006) Und da
wir (fast) alle Kopfmenschen sind, haben wir verlernt, auf Geist
(Kopf) und Kérper und Seele zu héren. Methoden sind jedoch
Kopf gesteuert. Nebenbei gesagt - Methoden haben einen
groBen Nachteil: Die immanente Moglichkeit des Scheiterns.
Wer hingegen offen fiir alle Ergebnisse oder Veranderungen
ist, kann nur gewinnen. Das betrifft Gbrigens alle Methoden,
vor allem die des ,Positiven Denkens”. Diese Methode birgt
doppelte Gefahr. Wenn sich das ,Positive” nicht einstellt, ist
die Enttauschung umso groBer. Wie erfahre ich, was fiir mich
Lpositiv” ist? Da sich der Kopf unendlich viele Méglichkeiten
ausdenken kann, kann er auch aus unendlichen vielen Metho-
den wahlen - und gerade das fiihrt zu keinem befriedigendem
Ergebnis.

Meister Eckehart warnte davor, das Fasten als Mittel und Me-
thode einzusetzen, um sich Gottes Zuwendung zu ,erkaufen”:
.Seht, alle die sind Kaufleute, die sich hiiten vor groben Siin-
den und wéren gern gute Leute und tun ihre guten Werke Gott
zu Ehren, wie Fasten, Wachen, Beten und was es dergleichen
gibt, allerhand gute Werke, und tun Sie doch darum, dass ih-
nen unser Herr etwas dafiir gebe oder dass ihnen Gott etwas
dafiir tue, was ihnen lieb wdre: dies sind alles Kaufleute. Das
ist im groben Sinne zu verstehen, denn Sie wollen das eine um

das andere geben und wollen auf solche Weise markten mit

unserm Herrn.” (Meister Eckehart 1979, 154) Ausfiihrliche Anleitung zum Fasten nach Dr. Buchinger
Am besten fastet man, weil es einfach dazu gehért, die Reini- von der Vorbereitungswoche bis zu den Aufba utagen

gung, wie das Duschen. Sie werden sehen, was passiert. Und
all das, was unser Kopf sowieso schon weiB3, geschieht natiir-
lich auch: Abnehmen, Entschlacken, Entgiften, Regenerieren
Uusw.

‘ Seite 12 Seite 13 |



DIE VORBEREITUNGSWOCHE

Vergleichen wir die Fastenwoche mit einer langeren Bergtour,
so wird schnell klar, dass dieses Unternehmen nicht spontan
durchzufiihren ist. Sicherlich wiirde man nicht erst einen Tag
vor dem Start mit den Vorbereitungen beginnen. Wahrschein-
lich miisste man bereits Monate im Voraus den Zeitpunkt pla-
nen, wiirde vorher iberlegen, ob bereits die richtige Kleidung
und Ausriistung vorhanden ist oder ob noch das eine oder an-
dere zu besorgen sei. AuBerdem orientierte man sich sicherlich
an einigen Biichern lber das Bergwandern oder Bergsteigen
und studierte auch entsprechende Karten. SchlieBlich gilt es
bereits im Vorfeld zu tGberlegen, ob man den ganzen Weg al-
leine gehen will oder ob Mitstreiter willkommen sind, um bei
eventuellen Gefahren oder bei Eintreten von Unvorhergese-
henem nicht allein zu sein. AuBerdem machen den meisten
Menschen gemeinsame Unternehmungen einfach mehr SpaB.
Gut vorbereitet und mit der richtigen Einstellung gestartet,
wird die Tour trotz Anstrengungen und Verzicht zu einem un-
vergleichlichen Erlebnis. Gefdhrlich wird es meistens fiir die-
jenigen, die sich in luftiger Kleidung und in Jesuslatschen in
die Felsen verirren oder fiir die, deren Ego es nicht zuldsst,
rechtzeitig wieder umzukehren, wenn Gefahren drohen oder
Schwachen offensichtlich werden sollten.

Die Metapher des Bergsteigers wird uns die ndchsten Fastenta-
ge und auch die Tage der Aufbauphase begleiten. Es ergeben
sich dabei schéne Parallelen, die den Ablauf einer Fastenwo-
che verstandlich machen. Mindestens eine Woche vor dem ge-
planten Fastenzeitraum sollten die konkreten Vorbereitungen
beginnen und auch gedanklich der Fastenprozess eingeleitet
werden. Es miissen alle Erledigungen gemacht, alle Zusatz-
und Hilfsmittel sowie Lebensmittel eingekauft und sich auch
seelisch auf die Zeit vorbereitet werden. Sinnvollerweise ist
der Wochenplan so einzurichten, dass man vor dem Fasten et-
was zur Ruhe kommen kann. Wenn wéhrend der Fastenwoche
weiter gearbeitet werden soll, dann gilt es auch diese Woche
zu planen, von groBerem Stress oder langen Dienstreisen frei
zu halten und ggf. einen Urlaubstag einzuplanen.

Auch in Bezug auf Nahrungs- und Genussmittelkonsum ist es
ratsam, bereits in der Vorfastenwoche kiirzer zu treten. Das
erleichtert die Umstellung, ist vorteilhaft zur Gewichtsreduzie-
rung und stimmt auf das Fasten ein. Die ersten Fastentage sind
immer etwas anstrengend fiir den Kérper und den Geist. Den
ganzen Vorbereitungsstress in den Fastenbeginn zu verschie-
ben, ist deshalb sehr unklug.

Freuen Sie sich auf die Fastenkur, auch und gerade wenn Sie
zum ersten Mal fasten. Freuen Sie sich auf eine neue Erfah-
rung. Sicherlich haben Sie sich den fiir Sie giinstigsten Zeit-
punkt ausgesucht und Sie kdnnen nun beginnen.

Nehmen Sie sich folgende Liste vor und priifen Sie, welche
Utensilien Sie noch besorgen miissen.

Checkliste

* 2 Warmflaschen

* warme Kleidung

* Zum Fastenwandern oder fiir ausgedehnte Spaziergange:
* Gute Outdoor- bzw. Wanderkleidung,
* Thermosflasche
* Sitzunterlage zum Rasten

* Decken und Handtiicher
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e Tees nach Wahl und Geschmack

(s. Teekompendium im Anhang)

Kohlensaure- und salzfreies (-armes) Mineralwasser
Obst- und Gemiisesafte

Korperdl ohne Konservierungsstoffe

Trockenbiirste

Warmebad- oder andere Badezusatze

ohne Konservierungsstoffe

Thermoskanne fiir Tees

geschroteten Hafer, Roggenflocken
Flohsamenschalen oder ungeschroteten Leinsamen
Gemiisebriihe

Gemiise und andere Zutaten fiir die Briihen (s. Rezepte)
Glaubersalz oder andere Bittersalze (FX. Passage)
Irrigator fiir Einlaufe

Tipp: Fasten und Arbeiten

Als Vorfastentag einen Donnerstag wahlen und am Frei-
tag zum Glaubern frei nehmen. Dann kann die Umstellung
am Wochenende erfolgen. Ab Montag, dann dem vierten
Fastentag, kénnen im Normalfall ohne Probleme Arbeit und
Fasten in Verbindung gebracht werden. Tipps und Beson-
derheiten fiir Berufstatige finden Sie in den Ausfihrungen
liber die Fastenwoche zum vierten Fastentag.

Vorfastentag

Im Gbertragenen Sinn ist heute die Anfahrtsstrecke zur Tour in
den Bergen zu bewaltigen. Eventuell sind bereits ein oder zwei
Stunden Anmarsch bis zum Einstieg in die Bergwelt fallig. Alle
wesentlichen Vorbereitungen wurden im Vorfeld abgeschlos-
sen, alles Material und alle Utensilien besorgt, physisch und
psychisch ist man fiir das groBe Unternehmen gut eingestellt.
Es bleibt die gespannte, freudige Erwartung und eine kleine
Portion Kribbeln im Bauch, ob auch alles gut gehen wird.

Streckenprofil unserer ,virtuellen Fastenwanderung”

Der wichtigste Tag in dieser Woche ist der Vorfastentag, an
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dem die Weichen fiir die Fastenwoche gestellt werden. Er
markiert eine Zasur im Alltag. Wer Zweifel hat, sollte sein Vor-
haben Gberdenken. Fasten ist keine spaBige Freizeitbeschaf-
tigung und auch kein moderner Didttrip. Es erfordert eine
Portion Eigenverantwortung und eine gewisse innere Haltung.
Es ist zugleich etwas Besonderes, aber auch etwas Normales,
weil Natiirliches. Seien Sie gespannt und lassen Sie sich ge-
lassen auf das Fasten ein. Je weniger man sich auf ein Ziel
fixiert, umso groBer ist die Chance, noch ganz andere Dimen-
sionen und Welten zu entdecken. Wer heute noch mal richtig
Lreinhauen” will, wird das morgen wahrscheinlich bereuen.
Der halbverdaute Nahrungsbrei liegt dann schwer im Magen,
der zu viel Saure produziert, das zu Unwobhlsein fiihrt. Viel Fett
und Fleisch sollten vom Speiseplan verbannt werden. Haupt-
nahrungsmittel sind Obst und Gemiise und Milchprodukte wie

Joghurt, Buttermilch (Sauermilch) und Kefir. Auch ein Obst-,
Kartoffel- oder Reistag kann eingelegt und die Kalorienzufuhr
auf 1500 bis 2000 kcal beschrankt werden (das ist etwa ein
Drittel weniger als bei Normalkost).

Dafiir kann mehr getrunken werden, vor allem Tees, Wasser
und Séfte ohne Zuckerzusatz. Bedenken Sie, dass der Vor-
fastentag, genau so wie die Aufbautage, unmittelbar zum Fas-
ten gehort. Auch dem Kaffee oder Schwarztee sollte man sich
in der Vorfastenzeit entwohnen. Wenn sich dann ein Entzugs-
Kopfschmerz einstellt, liegt das nicht am Fasten, sondern an
dem fehlenden Coffein oder Teein.

Tagesablauf am Vorfastentag

Morgens:

* Ein paar Schritte im Freien, Spaziergang, Waldlauf
oder Joggen (falls gewohnt), Gymnastik

* Frithstiick: Bircher Miisli oder Obstsalat oder
Knackebrot mit Krauterquark, 1 Glas Buttermilch oder
Kefir, Tee, Wasser alternativ s. Rezept Kartoffel- oder
Reistag, Kaffee weglassen

Mittags:

* Rohkost aus Blattsalaten oder Pellkartoffeln mit Quark
(Magerstufe) oder mit gediinsteten Tomaten oder
s. alternative Rezepte

Nachmittags:

* bei Bedarf trinken und etwas Obst essen

* 2 TL Flohsamenschalen oder Leinsamen (ungeschrotet)
in 2 Glas Wasser ansetzen (ca. 20 Minuten quellen
lassen) und trinken, 2 Glaser Wasser nachtrinken.

* Bewegung, spazieren gehen, Rad fahren, joggen etc.
(fiir Berufstatige alternativ abends)

Abends:

* Hafer- oder Reissuppe essen (alternativ auch Kartoffel-
suppe oder andere Gemiisesuppe oder Kartoffeln
und Quark statt mittags)

¢ 1 Glas Gemiisesaft trinken

¢ Bei Bedarf noch Tee oder Wasser trinken, vor dem
Schlafen noch 1 Tasse Schlaftee (Baldrian, Melisse)

Rezepte
(wenn nicht anders angegeben fiir 1 Person)

Bircher-Miisli

Zutaten

1-2 EL Haferflocken, 3-5 EL Wasser, "> Apfel und/oder an-
deres Obst (Banane, Orange, Birne, etc., je nach Jahreszeit),
1 TL Rosinen, 1 EL Sahne (alternativ 3 EL Joghurt), Saft von
einer "4 Zitrone oder Orange, 1 EL Honig und 1-2 EL gehack-
te Haselniisse oder Mandeln

Zubereitung:

Die Haferflocken mit den Rosinen ca. 1 Stunde einweichen.
Apfel mit Schale und Kerngehause auf einer Reibe grob ras-
peln, das andere Obst zerkleinern und mit den Haferflocken
und dem Einweichwasser vermischen. Die Sahne zufiigen,
mit dem Zitronen- oder Orangensaft abschmecken und den
Honig einriihren. Mit den Haselniissen oder Mandeln gar-
nieren.

Hafersuppe

Zutaten:

2 EL geschroteten Hafer, 1 TL Honig oder Birnensirup, Obst-
oder Gemiisesaft.

Diese Suppe kann siiB oder herzhaft hergestellt werden, je
nach Geschmack.

Zubereitung:

1. Geschroteten Hafer in 4 Liter Wasser geben und 5 Minu-
ten kochen. 10 Minuten ziehen lassen, dann durch ein Sieb
streichen. Die festen Bestandteile werden damit ausgesiebt.
Es entsteht eine Suppe mit sdmiger Konsistenz, die den Vor-
teil hat, dass sie einen Schutzfilm bildet, der sich iiber die
Magen und Darmschleimhdute legt. Das hilft vor allem bei
besonderer Saureempfindlichkeit.

2. Mit Honig oder Birnensirup siiBen oder mit frischen Krau-
tern bzw. mit Obst- oder Gemiisesaft wiirzen.

Reissuppe
Wie Hafersuppe, statt Hafer Reis nehmen, Kochdauer 15-20
Minuten.

Kartoffeltag

9 mittlere Kartoffeln mit der Schale kochen und auf drei
Mahlzeiten am Tag aufteilen. Am Mittag und Abend ge-
diinstetes Gemiise, bei Bedarf jeweils 1-2 EL angemachten
Quark oder Joghurt dazu essen.

Reistag

100-150 g Vollkornreis kochen und aufgeteilt auf drei Mahl-
zeiten essen, mit Apfelmus, Friichten oder gediinstetem Ge-
miise erganzen. Geeignet fiir Menschen mit Empfindlichkei-
ten im Magen-Darm-Bereich.

Das Rezept zum Fastentee

Jeweils zwei Teeloffel getrocknete Birken-, Minze-, Brenn-
nesselblatter und Hagebutten in eine Kanne geben. Hinzu
kommt ein Teel6ffel - in einem Marser frisch zerdriickte - Ko-
rianderfriichte und zwei bis drei zerdriickte Wacholderbee-
ren (es gibt auch fertige Mischungen im Reformhaus oder in
der Apotheke).

DIE FASTENTAGE

1. Fastentag

Heute ist es so weit, die Wanderung beginnt endgiiltig. Ein
bis zwei anstrengende, aber auch herausfordernde Tage lie-
gen vor uns. Das Streckenprofil hat es in sich. Wie vor jeder
groBen Wanderung liegt ein leichtes Kribbeln im Bauch. Werde
ich es schaffen? Wie ist meine Kondition? Habe ich mich richtig
vorbereitet? - So fragt sich jeder fiir sich, ohne seine kleinen
Zweifel nach auBen zu posaunen. Andererseits haben wir am
Anfang einer groBen Tour natiirlich auch gute Laune und sind
froh, dass es endlich losgeht. Das Unternehmen startet bei je-
dem Wetter, weil die nétige Ausriistung vorhanden ist. Es ist
sinnvoll, den ersten Tag der Bergtour einfach zu gehen und
zu gehen, Schritt fiir Schritt. Am Anfang gibt es die meisten
Umstellungsschwierigkeiten vom Alltag, hier und da ziept es
einmal, die korperlichen Anstrengungen sind heute am héchs-
ten, weil trotz guter Vorbereitung die Gewohnheit fehlt, den
ganzen Tag zu stapfen. Zum Gliick gibt es technische Mittel,
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die Umstellung zu erleichtern. Fiir die ersten 600 Hohenmeter
nehmen wir die Seilbahn und so kénnen wir uns schon mal an
die Hohenluft gewohnen. Mit dieser Einstellung lasst sich auch
der erste Fastentag am besten bewadltigen. Diesen Tag sollte
man fiir sich allein reservieren, sein Programm abarbeiten, ein-
fach weiter gehen, Schritt fiir Schritt. Das bedeutet auch, dass
am Entlastungstag moglichst nicht gearbeitet werden sollte.

Der erste Fastentag steht ganz im Zeichen der Entlastung.
Die meisten Fastenden brauchen heute und die nachsten ein
bis zwei Tage etwas mehr Ruhe als sonst. Das ist verstand-
lich, denn der Kdrper hat mit der Darmentleerung und der
Umstellung auf die ,innere Erndhrung” zu tun. Wer das ers-
te Mal fastet, befindet sich natiirlich auch in einer gewissen
Stresssituation. Vielleicht beginnen bereits erste Zweifel und
Skepsis am eigenen Durchhaltevermdgen. Immerhin bedarf es
einer nicht zu unterschatzenden Willensanstrengung, die (ib-
lichen (Ess-) Gewohnheiten aufzugeben und den natiirlichen
Sattigungstrieb zu iberwinden. Am Morgen kann man einem
bestimmten Ritual folgen, welches dann die gesamte Fasten-
zeit eingehalten wird. Gerade die Phase am Morgen ist die
Schwierigste, weil der Korper von der Ruhe- zur Aktivphase
groBere Umstellungsschwierigkeiten hat als sonst. Das Mor-
genritual ist wichtig fiir den Einklang von Kérper und Geist und
flir einen guten Einstieg in jeden Fastentag. Ein Vorschlag fiir
ein solches ,,Morgenritual”:

Morgenritual

Nach dem Aufwachen im Bett dehnen und strecken und eine
Tasse Tee trinken, der bereits am Abend vorbereitet wurde
und in der Thermosflasche fertig am Bett steht. Am gedffneten
Fenster, auf Balkon oder Terrasse einige Dehn- und Atemiibun-
gen sowie etwas Gymnastik machen und wenn dann noch Zeit
ist, drauBen etwas in der frischen Luft bewegen. Am Entlas-
tungstag ist es sinnvoll, vor der Darmentleerung einen Teil des
Bewegungsprogramms zu absolvieren.

Darmreinigung

Die radikalste und schnellste Entleerung bzw. Reinigung des
Darms wird durch das so genannte ,Glaubern” erreicht (s.
+Anwendungen”). Wie die Seilbahn in die Bergwelt, ist das
Glaubern der Schnelleinstieg ins Fasten. Wenn nach einer gu-
ten Darmentleerung nichts mehr nachkommt, kann sich der
Verdauungsapparat schnell umstellen. Das ist wichtig, um
maoglichst rasch in den Zustand des ,Energiestoffwechsels 11"
zu kommen, in dem sich der Kérper zur Erndhrung eigener Re-
serven bedient und bei dem das Hungergefiihl verschwindet.
Fiir Menschen mit empfindlichem Magen- und Darmbereich
gibt es Alternativen, die jedoch nicht so wirksam sind wie das
Glaubern und den Umstellungsprozess verlangern (Alternati-
ven zum Glaubern siehe Anwendungen). Beschéftigen Sie sich
an diesem Tag mit den kleinen Dingen zu Hause, die Sie so-
wieso schon immer mal machen wollten oder entspannen Sie
einfach, indem Sie ein Buch lesen, Musik héren oder auch mal
gar nichts machen.

Gemiisebriihe

Einen wichtigen Bestandteil im Ablauf der nachsten Tage
nimmt die Zubereitung der Gemiisebriihe ein. Verwenden Sie
frische Gemiise aus dem Bioladen und lassen sich viel zeit
beim waschen, putzen und zubereiten. Die Wertschatzung und
die Liebe, die der Kartoffel entgegengebracht wird, findet sich
spater in der Suppe wieder - und das schmeckt man!

Am Ende der tabellarischen Darstellung eines jeden Fasten-
und Aufbautages habe ich die Rezepte fiir die jeweiligen Spei-
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sen- und Getrdankevorschldage gestellt. Diese gelten als Emp-
fehlung und lassen gerne eigene Varianten und Kreationen zu.
Lassen Sie sich in erster Linie von Ihrem Geschmack leiten.

Das ,Salz in der Suppe”

Wahrend der Fastenzeit lebt man salzarm, weil die Fastennah-
rung sowieso kaum Salz enthalt. Deshalb kann die Fastenbriihe
leicht gesalzen werden bzw. mit kdrniger Gemisebriihe verfei-
nert werden. Friiher ging man eher davon aus, véllig salzlos
zu kochen. Der Trend heute geht eher dazu, den Salzverlust
beim Fasten durch leicht gesalzene Briihen oder Séfte auszu-
gleichen. Auch Dr. Hellmut Litzner (,Wie neugeboren durch
Fasten”) empfiehlt leicht gesalzene Suppen mit Gemiisebriihe.
Das Problem mit dem Salz besteht darin, dass es Wasser im
Korper bindet und die gewiinschte Ausleitung behindert.

Tagesablauf am 1. Fastentag

Nach dem Aufwachen:

* Morgenritual: Im Bett rakeln — dehnen - strecken. Die
erste Tasse des am Abend bereit gestellten Morgen-
tees trinken. Danach am offenen Fenster nochmals
dehnen und strecken, etwas Gymnastik machen.

Morgens:
* Ein paar Schritte im Freien, Spaziergang,
Wald lauf oder Joggen (wenn Sie es gewohnt

sind, nicht Uiberanstrengen), evtl. etwas Gymnastik.
e Kalt-warme Wechseldusche nehmen (mind. warm-
kalt-warm-kalt, immer warm beginnen, kalt aufhoéren).
e Zum Friihstiick Tee und Wasser trinken.

Vormittags:

* Darmentleerung (ndher s. unter ,Anwendungen”)
Variante 1:
Glaubern: Losen Sie ca. 30 Gramm Glaubersalz in etwas
kochend heiBem Wasser auf. Fiillen Sie den Behalter bis
zu ¥ Liter mit kalterem Wasser auf, so dass die Losung
gerade trinkbar ist. Um den Geschmack zu verbessern,
kann etwas Zitronen- und/oder Orangensaft beigemengt
werden. Trinken Sie diese Mischung innerhalb von 20 Mi-
nuten in kleinen Schlucken.
Tipp: Glaubersalz wird auch geschmacklich trinkbar, wenn
die Losung mit Saft abgemischt und sehr heiB eingenom-
men. Zwischendurch kann starker Pfefferminz- oder Ka-
millentee getrunken werden, der den Geschmack abmil-
dert. Danach 2 Tassen Pfefferminz- oder Kamillentee und
Wasser trinken, insgesamt '2-1Liter Flssigkeit.

* Variante 2:
Mannitol, ist ein sechswertiger Zuckeralkohol und kommt
in der Natur unter anderem in Pflanzen, Algen und Flech-
ten vor, schmeckt sii. Ebenfalls ca. 30 g auf 1/2 Liter
Wasser trinken, erhaltlich in Apotheken

Mittags:

* Vs Liter Frucht- oder Gemiisesaft je nach Geschmack 1:1
mit Wasser verdiinnen und |offeln (kann kalt oder heiB
.gegessen” werden, aus einem Glas oder einer Schale
wie eine Suppe loffeln, Frucht- und Gemisesdfte sollten
nicht gemischt werden, Ausnahme Apfelsaft, z.B. Apfel-
Karotte), dazu Tee und Wasser.

* Alternativ: Am Tag der Darmentleerung auch mittags Ge-

musebriihe oder warmen Gemiisesaft trinken bzw. I6ffeln.

Nachmittags:

* Nach dem Essen Leberwickel (s. Anwendungen) machen,
entspannen.

* Genug trinken, mind. 2 Tassen Tee und 1-2 Glaser Wasser.

* Auf jeden Fall 1-2 Stunden an der frischen Luft bewegen
und danach ruhen.

* Tipp: Ab und zu mal einen Zitronenspalt lutschen oder
Krauter kauen — verhindert Mundgeruch und vertreibt ei-
nen schalen Geschmack.

Abends:

* Gemiisebriihe oder Suppe l6ffeln.
1-2 Glaser Wasser und 1 Tasse Krautertee trinken. Bei
Bedarf Tee oder Wasser trinken, nach 20 Uhr nicht mehr
so viel trinken, um in der Nacht nicht standig auf Toilette
Zu missen.

* Bei Bedarf FuBbad oder Vollbad nehmen.

* Morgentee ansetzen und in der Thermoskanne ans Bett
stellen.

* Bei Bedarf vor dem Schlafen noch 1 Tasse Schlaftee (Bal-
drian, Melisse oder fertige Teemischung) trinken.

Rezepte (wenn nicht anders angegeben, fiir 1 Person)

Gemiisebriihe (Grundbriihe)

Zutaten: (Menge fiir zwei Portionen bzw. fiir zwei Tage)

' Liter Wasser, 3 Kartoffeln, 1 Mohre, 120 g Knollensel-
lerie, 60 g Lauch, 1 Zwiebel, 2 Tomaten, 100 g Blumen-
kohl, 100 g Brokkoli (Stiele), 100 g Petersilienwurzel, 100
g Zucchini, 6 Pfefferkdrner, Bouquet garni: 1 Lorbeerblatt, 2
cm (1/4 TL) Rosmarinzweig, 2 cm (1/4 TL) Thymianzweig,
Sachet d'épices: 1 kleine Knoblauchzehe, 2 Gewiirznelken,
3 Pimentkorner, 7 Pfefferkdrner

Zubereitung:

Gemiise putzen und schalen, Lauch, Tomaten und Blumen-
kohl putzen und waschen. Gemiise in kleine Wiirfel schnei-
den, Blumenkohl in Rdschen teilen. 1 EL Ol im Topf erhitzen
und das Gemiise kurz andiinsten. Den Topf mit Wasser auf-
fillen, dass das Wasser ca. 1 cm liber dem Gemiise steht,
zum Kochen bringen und ca. 90 Minuten bei schwacher Hit-
ze kocheln lassen. Die Briihe durch ein feines Sieb gieBen.
Diese Grundbriihe kann eingefroren oder im Kiihlschrank
aufbewahrt werden (3-4 Tage).

Mit dieser Grundbriihe werden dann in den nachsten Ta-
gen als Variation die weiteren Gemisebriihen gekocht. Die
Gemdsebriihe ist das ,Grundnahrungsmittel” wahrend des
Fastens und kann natirlich je nach Saison oder Geschmack
variiert werden. Es kann auch mit Gewiirzen variiert wer-
den, z.B. mit Liebstdckel, Dill, Basilikum, Estragon etc.

Kartoffelbriihe

Zutaten:

1/4 Liter Wasser, 100 g Kartoffeln, /2 Karotte, 25 g Lauch,
etwas Petersilienwurzel, Sellerie, Kimmel, Majoran, Mus-
katnuss, Petersilie

Zubereitung:

Ablauf wie bei Grundbriihe, aber mit der

Grundbriihe kochen

Karottenbriihe
Zutaten:
1/4 Liter Wasser, 100 g Karotten, 1 Kartoffel, 25 g Lauch,

etwas Petersilienwurzel,
Sellerie, Kimmel, Majo-
ran, "2 TL Gemiisebriihe,
Muskatnuss, Petersilie
Zubereitung:

Ablauf wie bei Grundbrii-

he, aber mit der Grund-
brithe kochen, mit Salz oder
Gemisebriihe abschmecken,
maglichst salzarm kochen

Tomatenbriihe

Zutaten: Vs Liter Wasser, 125 g Tomaten, 1 Kartoffel, 25 ¢
Lauch, etwas Petersilienwurzel, Sellerie, Kimmel, Majoran,
Oregano, 2 TL Gemisebriihe, Hefeflocken, Muskatnuss,
Petersilie

Zubereitung:

Ablauf wie bei Grundbriihe, aber mit der Grundbriihe ko-
chen, mit Salz oder Gemiisebriihe abschmecken, méglichst
salzarm kochen

Selleriebriihe

Zutaten: Vs Liter Wasser, 75 g Sellerieknolle, etwas Lauch,
/2 Karotte, 1 Kartoffel, Majoran, Oregano, Muskatnuss, Pe-
tersilie

Zubereitung:

Ablauf wie bei Grundbriihe, aber mit der Grundbriihe ko-
chen, mit Salz oder Gemiisebriihe abschmecken, moglichst
salzarm kochen

Bei empfindlichem Magen empfiehlt sich:

Hafersuppe

Zutaten: 2 EL geschroteten Hafer, Obst- oder Gemiisesaft
Zubereitung:

Geschroteten Hafer in ' Liter Wasser geben und 5 Minuten
kochen. 10 Minuten ziehen lassen, dann durch ein Sieb ab-
tropfen. Die festen Bestandteile werden damit ausgesiebt.
Es entsteht eine Suppe mit samiger Konsistenz, die den Vor-
teil hat, dass sie einen Schutzfilm bildet, der sich tber die
Magen und Darmschleimhdute legt. Das hilft vor allem bei
besonderer Saureempfindlichkeit. Das gilt auch fiir die Ge-
misecreme. (s. 2. Fastentag)

Mit frischen Krautern bzw. mit Obst- oder Gemiisesaft wiir-
zen.

Reissuppe
Wie Hafersuppe, Kochdauer 15-20 Minuten.

DIE WEITEREN FASTENTAGE

2. Fastentag

Es geht weiter steil aufwarts. Jetzt, nach der ersten langeren
Rast, haben wir Kraft fiir die nachste Etappe geschopft. Keine
Angst, die Krafte verlassen uns so schnell nicht. Ein gesunder
Korper hat genug Reserven. Wer ausreichend trinkt, kann ge-
trost die eine oder andere Brotzeit auslassen. Wir genieBen
den Aufstieg und die Anstrengung. An schwierigen Stellen er-
fordert jeder Schritt volle Konzentration und wenn es schwer
wird, kann auch mal die Parole helfen: ,Augen zu und durch!”.
Trotzdem bleiben wir wachsam, um uns nicht zu tiberschat-
zen. Heute schaffen wir bereits iiber die Halfte des Anstieges
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und befinden uns am Abend schon in luftiger Hohe. Auf dem
Weg lassen wir die Niederungen hinter uns, das Tal verschwin-
det im Morgennebel, vor uns lichten sich die Wolken und die
Sonne blinzelt schon vereinzelt durch die Nebelschwaden. In
der Ahnung auf eine wundervolle Aussicht stapfen wir weiter,
in stetigen, fast ziellosen Schritten.

Am zweiten Fastentag steht auf jeden Fall mehr Bewegung
auf dem Programm als am ersten Tag. Es wird keine Darmrei-
nigung notig (bei Beschwerden wie Ubelkeit, Kopfschmerzen,
Hungergefiihl empfehle ich immer einen Einlauf), sodass man
mehr Freiraum hat. Obwohl Sie nichts essen, sind Sie trotzdem
leistungsfahig. Nach dem ,Mittagessen” einen ausgiebigen
Leberwickel legen (ausfiihrlich s. unter ,,Anwendungen”) mit
viel Ruhe und Entspannung und ein wenig Schlaf.

Wenn noch Hunger plagt, immer wieder zwischendurch ein
Glas Wasser trinken.

Oft hore ich den Rat, beim Fasten méglichst auch auf Fernse-
hen, Kino etc. zu verzichten. Das ist sicherlich eine gute Idee.
Wer es will und auch schafft, die Lebensweise wahrend des
Fastens total umzustellen und zur essens-, rauch- und alko-
holfreien Zeit sich auch noch Fernseh- und Kinoverbot auf-
zuerlegen, kann dies gerne tun. Es kommt immer darauf an,
wo man sich abholt. Wer bereits im Alltag auf die meisten
so genannten ,Laster” verzichtet, dem wird es beim Fasten
nicht schwerfallen. ErfahrungsgemaB sind Fastenneulinge
damit jedoch iberfordert. Nehmen Sie sich nicht zu viel vor.
Ein schoner Film im Fernsehen oder Kino kann auch eine gute
Ablenkung in den ersten Fastentagen sein. Wer sich nicht am
liebsten ganz zuriickziehen will (was beim Fasten haufig der
Fall ist), kann selbstverstandlich ganz normal am gesellschaft-
lichen Leben teilnehmen. AuBer essen darf man alles! Aller-
dings ist es ratsam, in den ersten Tagen der Fastenwoche nicht
auf Partys, Feste oder ins Restaurant zu gehen. Spater wird Sie
auch ein reichhaltiges Buffet ,kalt” lassen.

Tagesablauf am 2. Fastentag

Nach dem Aufwachen:

* Morgenritual: Im Bett rakeln — dehnen - strecken. Die ers-
te Tasse des am Abend bereit gestellten Morgentees trin-
ken. Danach am offenen Fenster nochmals dehnen und
strecken, etwas Gymnastik machen.

Morgens:

* ein paar Schritte im Freien, Spaziergang, Waldlauf oder
Joggen (falls gewohnt), evtl. etwas Gymnastik.

* Trockenbiirsten oder Trockenmassage vor dem Duschen
(Anleitung s. unter Anwendungen) - wichtig, weil die
Haut drittgroBtes Ausscheidungsorgan ist. Es fordert die
Durchblutung der Haut, kréftigt das Bindegewebe und
ist somit stoffwechselentschlackend und immunstimulie-
rend.

* Warm-kalte Wechseldusche nehmen (mind. warm-kalt-
warm-kalt, immer warm beginnen, kalt aufhoren).

* 1 EL Apfelessig (alternativ Zitronensaft) auf ein Glas hei-
Bes Wasser trinken, gut gegen Ubersduerung, weil basi-
sche Wirkung.

* Zum Friihstiick Tee (z.B. Roibusch, Rosmarin, Fastentee)
trinken.

Vormittags:

* Tees und Wasser trinken

* Bewegung in der frischen Luft, Wandern, Radeln, Fitness
oder andere sportliche Betdtigung, sonstige, gewohnte
Beschaftigung.
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Mittags:

* '/a Liter Frucht- oder Gemiisesaft nach Geschmack Ié6ffeln
(kann kalt oder heiB ,,gegessen” werden, aus einem Glas
oder einer Schale wie eine Suppe loffeln, Frucht- und Ge-
misesafte sollten nicht gemischt werden, Ausnahme Ap-
felsaft, z.B. Apfel-Karotte).

* Nach dem Essen Leberwickel machen, entspannen.

Nachmittags:

* Genug trinken, mind. 2 Tassen Tee und 1-2 Glaser Wasser.

* Langen Spaziergang im Wald machen (2 Stunden) oder
Sport treiben. Beim Sport darauf achten, héchstens 50-
70% der Normalbelastung zu absolvieren.

* Tipp: Ab und zu mal einen Zitronenspalt lutschen — verhin-
dert Mundgeruch und vertreibt einen schalen Geschmack.

Abends:

e Gemiisecreme oder Gemiisebriihe I6ffeln.

¢ 1-2 Glaser Wasser und 1 Tasse Krautertee trinken.

* bei Bedarf FuBbad oder Vollbad nehmen.

* Morgentee aufbriihen und in der Thermoskanne ans Bett
stellen.

¢ Bei Bedarf vor dem Schlafen noch 1 Tasse Schlaftee (Bal-
drian, Melisse oder fertige Teemischung) trinken.

Rezepte (wenn nicht anders angegeben, fiir 1 Person)

Gemiisecreme (Grundrezept),

empfohlen bei ,empfindlichen Magen”

Zutaten:

90 g Roggenflocken (8 EL), /2 Gemiisebriihe (s. Vortag), ev.
noch Gewiirze und /oder gehackte Krauter, Majoran
Zubereitung:

Die Getreideflocken in einem Topf ohne Fett unter Riihren
leicht anrdsten, bis sie leicht nussig riechen. Gemise- oder
Hefebriihe in Wasser anriihren und angieBen, zum Kochen
bringen und zugedeckt bei schwacher Hitze 15 Minuten ké-
cheln lassen.

Die Gewiirze und/oder Krauter dazugeben und die Suppe
bei Bedarf mit Gemiise- oder Hefebriihe nachwiirzen. Die
Suppe vom Herd nehmen und etwa 5 Minuten nachquellen
lassen, dann durch ein feines Sieb gieBen.

Das Grundrezept kann variiert werden, z.B. verschiedene
Gemiise oder Gemiisesdfte beimengen, je nach Geschmack.
Fir die Schnellkiiche auf 4 Liter Wasser 1-TL gekornte Ge-
misebrithe aus dem Bioladen verwenden. Es ist sinnvoll,
die Menge fiir zwei Tage zu berechnen. (nach Kilian)

Gemiisebriihe
s. 1. Fastentag - Rezepte

3. Fastentag

Unser Wanderfiihrer prophezeit uns, heute das Hochplateau
zu erreichen. Dann geht es bei wunderschéner Aussicht inmit-
ten der Bergwelt mehrere Tage am Kamm entlang, wir rasten
auf den Hochalmen, haben Augen und Ohren fiir die Wunder
der Natur. Aber wir kénnen auch den geschaftigen Menschen,
die auf den Wiesen, ihren Hiitten oder im Wald ihr Tagwerk
vollbringen, betrachtend folgen, stehen wir doch etwas ab-
seits. Manch einer sagt: ,Das war es schon? Gar nicht so an-
strengend wie gedacht!” Andere kommen vielleicht an ihre
physischen Grenzen. Jetzt wird es Zeit, dass sich erste Erfolge
einstellen. Der ,verflixte dritte Tag” ist, aufgrund der guten
Vorbereitung und des schnellen Einstiegs, nicht so schlimm,

wie er oft beschrieben wird. Gerade zieht aber ein kleines Zwi-
schentief Giber uns hinweg und bringt einige kalte und nasse
Schauer. Womit kdnnen wir uns heute Abend belohnen? Ein
ippiges Mahl steht unter den kargen Bedingungen der Selbst-
verpflegerhiitte nicht ins Haus. Ein warmer Tee, eine Briihe,
gut. Vielleicht kommt noch ein guter Gedanke oder es begeg-
net uns ein liebes Wort. Jetzt kommen wir gerade an der Berg-
station der Seilbahn vorbei. Ein paar Minuten, und schon wa-
ren wir wieder im ,normalen” Leben. Doch wir gehen weiter
und freuen uns auf die nachsten Erlebnisse und Erfahrungen.

Wie beim Bergsteigen geht es auch beim Fasten. Fiir manche
war es bis hier her ganz leicht, andere haben Probleme. Am
zweiten oder dritten Tag wird die Umstellung abgeschlossen
und die Entzugserscheinungen kdnnen dann am groBten sein,
bedingt durch Gewohnheiten wie Rauchen, Alkohol, Kaffee,
SiiBigkeiten, unregelmaBiges Essen etc. Heute, am dritten Tag,
wird das manchen erst richtig bewusst. Es kann zu Problemen
wie Kopfschmerz, Kreislaufschwéche und Missmut kommen
(oft aber bereits auch schon am zweiten Tag). Deshalb ist die
Abbruchrate beim Fasten am dritten Tag am groBten (das ist in
den Fastengruppen anders, da spielt der Abbruch keine Rolle).
Doch das muss nicht so sein! Wer ofter fastet, wird es besta-
tigen, die Umstellung kann auch in einem Tage erfolgen! Ich
will nur allen, die in den ersten drei Tagen mit Umstellungspro-
blemen zu tun haben und es heute, am dritten Tag, nervt, Mut
machen, weiter zu fasten. In 90% aller Félle ist es am vierten
Tag super, alles wie weggeblasen, die Umstellung ist erledigt.

Fastenkrisen sind auch Heilkrisen sind. Der ,innere Arzt" hat
seine Arbeit aufgenommen, und wenn es etwas zu heilen
gibt, zeigt er das jetzt an. Lernen Sie beim Fasten, auf lhren
Korper zu horen und wundern Sie sich gerade heute {iber die
erstaunliche Leistung, die er zu vollbringen vermag. Immerhin
essen Sie seit drei Tagen nichts mehr und leben noch! Und das
vielleicht zum Erstaunen manch Ihrer Mitbewohner auf diesem
Planeten.

Wer am Donnerstag mit dem Vorfastentag begonnen hat,
kann sich heute, am Sonntag, noch ein bisschen gehen lassen.
Aber es steht auch einiges auf dem Programm: Einlauf, Le-
berwickel, Bewegung, Kochen und was man sich heute sonst
noch vorgenommen hat.

Am dritten Fastentag sollte man sich noch mal richtig verwoh-
nen und sich fiir sich selbst Zeit nehmen. Aber auch wenn dem
einen oder anderen schwerfallt, sich einen Schubs geben und
nach drauBen gehen. Eine Wanderung und frische Luft tut im-
mer gut und bewirkt manchmal Wunder. Bewegung ist gerade
am dritten Tag wichtig, um die Leber und die anderen Organe
bei ihrer Arbeit zu unterstitzen.

Tagesablauf am 3. Fastentag

Nach dem Aufwachen:

* Morgenritual: Im Bett rakeln — dehnen - strecken. Die ers-
te Tasse des am Abend bereit gestellten Morgentees trin-
ken. Danach am offenen Fenster nochmals dehnen und
strecken, etwas Gymnastik machen.

Morgens:

* ein paar Schritte im Freien, Spaziergang, Waldlauf oder
Joggen (falls gewohnt), evtl. etwas Gymnastik.

* Trockenbiirsten, Trockenmassage vor dem Duschen.

* Warm-kalte Wechseldusche nehmen.

* Darmentleerung durch Einlauf (ndhere Beschreibung s.
Kapitel ,Anwendungen”), wichtig, um Riickvergiftungen
zu vermeiden, schonendste und sicherste Art der Darm-

entleerung, geht schnell, es gibt keine Behinderungen
oder Unsicherheiten im Laufe des Tages wie bei Bitter-
salzen oder anderen Abfiihrmethoden (alternativ: mittags
nach der Briihe oder abends machen).

* 1 EL Apfelessig (alternativ Zitronensaft) auf ein Glas hei-
Bes Wasser trinken, gut gegen Ubersdauerung, weil basi-
sche Wirkung.

* Zum Friihstiick Tee trinken.

Vormittags:

* Tees und Wasser trinken.

* Bewegung in der frischen Luft.

Mittags:

* /a Liter Frucht- oder Gemiisesaft nach Geschmack l6ffeln,
alternativ bei Umstellungsbeschwerden:
Apfel-Karotten-Drink mit Buttermilch.

* Nach dem Essen Leberwickel machen,
entspannen (alternativ abends).

Nachmittags:

* Genug trinken, mind. 2 Tassen Tee und 1-2 Glaser Wasser.
* Langen Spaziergang oder Wanderung im Wald machen
(2-3 Stunden), Radwanderung, moderat Sport treiben.
Tipp: Ab und zu mal einen Zitronenspalt lutschen oder
Krduter kauen — verhindert Mundgeruch und vertreibt einen

schalen Geschmack.

Abends:

* Gemiisebriihe oder Gemiisecreme (Rezepte siehe Vorta-
ge) loffeln,

* 1-2 Glaser Wasser und 1 Tasse Krautertee trinken.

* Bei Bedarf FuBbad oder Vollbad nehmen.

* Morgentee aufbrithen und in der Thermoskanne
ans Bett stellen.

* Bei Bedarf vor dem Schlafen noch 1 Tasse Schlaftee
(Baldrian, Melisse oder fertige Teemischung) trinken.

Rezepte (wenn nicht anders angegeben, fiir 1 Person)

Gemiisebriihe
s. Vortage

Apfel-Karotten-Drink mit Buttermilch

6 cl Apfelsaft , 2 cl Karottensaft, 4 cl Buttermilch, 2 Eis-
wiirfel, Pfefferminzblatter. Alles shaken, durch ein Sieb
abgieBen und mit 12 ¢l Wasser auffiillen - umriihren. Mit
Minzeblatt garnieren.

4. Fastentag

Es ist wie ein Wunder. Die Wolken haben sich verzogen und die
Sonne lacht uns ins Gesicht. Es ist klar und kalt. Das erste Mal
sehen wir die weite Talebene weit unter uns liegen, kdnnen
von oben herab in den Waldschneisen und tiefen Einschnitten
der Bergbdche unseren Weg nach oben verfolgen. Wie andert
sich doch der Blick, wenn man alles das, was einem so wichtig
und vertraut zugleich ist, weit unten, kaum sichtbar, nur noch
ahnen kann, wahrend sich eine véllig neue, bisher unbekann-
te Welt erschlieBt. Hier ist alles zwar kahler, karger, steiniger,
entbehrungsreicher, dafiir befdllt uns aber eine eigenartige
Leichtigkeit. Erst einmal oben angelangt, erscheinen uns die
Gipfel zum Greifen nah. Auch wenn unser Bergfiihrer noch auf
die eine oder andere steilere Stelle hinweist, ein Schneefeld
miihsam zu durchqueren ist und eine schwierige Passage nur
mit Hilfe eines gespannten Seiles zu Giberwinden ist, sind das
doch nur noch willkommene Abwechslungen. Wir sind stolz
und froh, die Zweifel besiegt zu haben, die uns wéhrend der
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Durststrecke bis hier her ab und zu gekommen waren.

Wir wissen heute nur eines: Wir sind oben und kénnen uns
nicht vorstellen, freiwillig wieder abzusteigen. Zumindest, so
lange das Wetter noch so schon ist.

So ahnlich wie unseren Bergsteigern konnte es lhnen heute
gehen. Wie bereits erwahnt, empfehle ich, die ersten drei
Fastentage nicht zu arbeiten. Wer berufstatig ist, wird sich
heute auf eine neue Situation einstellen missen: arbeiten und
fasten. Die Frage, ob das (iberhaupt zu schaffen sei, arbeiten
und fasten, werden Sie sich heute bereits selbst beantworten
konnen. Erfahrungsgemal8 kommt man am vierten Fastentag
in ein erstes ,Fastenhoch”. Trotzdem gibt es natiirlich Ein-
schrankungen und Besonderheiten gegeniiber denjenigen, die
die ganze Woche zu Hause oder im Urlaub fasten. Deshalb
werde ich bei meinen Vorschlagen fiir die nachsten Tage auf
beide Gruppen eingehen.

An dieser Stelle sei jedoch nochmals auf die Risiken hingewie-
sen, die sich fiir manche Berufsgruppen ergeben kdnnen. Fas-
ten kann eine Einschrankung in der Reaktionsfahigkeit, vorii-
bergehend auch in geringem MaBe der Sehfahigkeit auslosen.
Insgesamt kann die gewohnte Schnelligkeit im Handeln und
Denken in geringem Umfang eingeschrénkt sein. Fiir bestimm-
te Berufsgruppen (Piloten, Kraftfahrer, Arzte und einige ande-
re) ist fasten wahrend des Arbeitsalltages nicht angebracht!
In gewissem Sinne hat heute der ,Fastenalltag” begonnen.
Wie inzwischen gewohnt, geht es mit dem Morgenritual los,
ausgiebig duschen, den Morgen- und Friihstiickstee trinken,
einen kurzen Morgenspaziergang machen und danach dem
Beruf oder einen anderen Beschaftigung nach gehen, so wie
man es im Alltag gewohnt ist oder was man im Urlaub sonst
auch gerne macht. Zur Arbeit kann man sich die Briihe oder
Suppe mitnehmen, auch geniigend Getranke. Denken Sie auch
daran, warme Sachen anzuziehen bzw. zusatzlich mitzuneh-
men, vor allem warme Socken. Das leichte Frosteln wird Sie
wahrend der gesamten Fastenzeit begleiten, es sei denn, man
fastet im Hochsommer.

Tagesablauf am 4. Fastentag

Nach dem Aufwachen:

* Morgenritual: Im Bett rakeln — dehnen - strecken. Die erste
Tasse des am Abend bereit gestellten Morgentees trinken.
Danach am offenen Fenster nochmals dehnen und stre-
cken, etwas Gymnastik machen.

Morgens:

* Ein paar Schritte im Freien, Spaziergang, Waldlauf oder
Joggen (falls gewohnt), evtl. etwas Gymnastik.

* Trockenbiirsten, Trockenmassage vor dem Duschen.

 \Warm-kalte Wechseldusche nehmen.

* 1 EL Apfelessig (alternativ Zitronensaft) auf ein Glas heiBes
Wasser trinken.

e Zum Friihstiick Tee trinken.

 \Wenn Sie heute wieder arbeiten:
Warme Sachen zur Arbeit mitnehmen, Tee und Briihe nicht
vergessen.

Tipp: Den Arbeitsweg (z. T.) zu FuB zuriicklegen, warm anzie-

hen, wenn es drauBen frisch ist.

Vormittags:

* Tees und Wasser trinken

* Wenn Sie frei haben: Bewegung in der frischen Luft, wenn
Sie arbeiten: zur Friihstiickspause raus gehen, ab und zu be-
wegen.
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Mittags:

* Vs Liter Frucht- oder Gemiisesaft nach Geschmack loffeln.

* 1-2 Glaser Wasser und 1 Tasse Krdutertee trinken.

Wenn Sie arbeiten:

* Sprechen Sie mit lhrem Arbeitgeber und verandern Sie
wahrend der Fastentage ggf. lhre Arbeits- und/oder Pau-
senzeiten, um mittags Sport treiben zu kdnnen oder Zeit
zum Spazierengehen zu haben. Eventuell kénnen Sie auch
mittags ruhen. Sollte das alles nicht méglich sein, verle-
gen Sie einige Aktivitaiten auf den Abend. Leberwickel
abends zu Hause in Ruhe machen.

Wenn Sie zu Hause sind oder Urlaub haben:

* Nach dem Essen Leberwickel machen, entspannen oder
schlafen

Nachmittags:

* Genug trinken, mind. 2 Tassen Tee und
1-2 Glaser Wasser.

Wenn Sie zu Hause oder im Urlaub sind:

* Langen Spaziergang im Wald machen (2 Stunden) oder
Sport treiben. Im Urlaub den ,normalen” Urlaubsbeschaf-
tigungen nachgehen (Baden, Besichtigungen, Wanderun-
gen, Lesen etc.) Beim Sport darauf achten, héchstens ca.
70% der Normalbelastung zu absolvieren.

* Tipp: Zitronenspalt lutschen oder Krauter kauen —
verhindert Mundgeruch und vertreibt einen schalen Ge-
schmack.

Abends:

* Kirbisbriihe oder Fastenbriihe mit Tomatengeschmack
(s. Rezepte 1. Tag)

* Nachdem Sie von der Arbeit gekommen sind, Sport trei-
ben oder Spazieren gehen. Nicht erst auf der Couch nie-
derlassen, gleich erst mal raus, am besten direkt von der
Arbeit weg. Ein kleiner Spaziergang ist immer drin, auch
bei schlechtem Wetter, besser ist mehr, Bewegung ist
wichtig.

* In die Sauna gehen (wenn Sie es gewohnt sind, ab dem
vierten Fastentag sehr angenehm), sonst bei Bedarf FuB-
bad oder Vollbad nehmen.

* Morgentee aufbriihen und in der Thermoskanne
ans Bett stellen

* Bei Bedarf vor dem Schlafen noch 1 Tasse Schlaftee
(Baldrian, Melisse oder fertige Teemischung) trinken.

Rezepte (wenn nicht anders angegeben, fiir 1 Person)
Kiirbisbriihe

Zutaten fiir 1 Portion: 1 Kartoffel, 1 Karotte, 300 g Kiirbis
(geschalt), 1 TL Zitronensaft, Pfeffer aus der Miihle, Mus-
katnuss, 1 TL gehackte Petersilie, 1-2 TL Gemusebriihe, He-
feflocken.

Zubereitung: Ablauf wie bei Grundbriihe, aber mit der
Grundbriihe kochen, mit Salz oder Gemiisebriihe abschme-
cken, mdglichst salzarm kochen

Fastenbriihe mit Tomatengeschmack

Zutaten: (fiir 3 Portionen) 2 mittlere Kartoffeln, 2 Karotten,
Va Sellerieknolle, Y2 Stange Lauch, 3-4 Tomaten oder 1 Tas-
se Tomatensaft oder 1-2 TL Tomatenmark, '/ Liter Wasser,
1-2 TL Gemiisebriihe, Hefeflocken, Muskatnuss, Majoran,
Petersilie, Basilikum.

Zubereitung: Ablauf wie bei Grundbriihe, aber mit der
Grundbriihe kochen, mit Salz oder Gemiisebriihe abschme-
cken, mdglichst salzarm kochen

5. bis 6. Fastentag

(bei Verlangerung alle weiteren Fastentage)

Die Wanderer gehen vorbei an blihenden Wiesen, entlang
an saftig, griinen Wegrainen. Der Weg geht allmahlich, mal
leicht ansteigend, mal ein Stiick herunter, um eine Schlucht
zu umgehen oder ein Kar zu durchwandern. Jetzt treffen wir
auch wieder mehr Menschen, weil hier oben auf den safti-
gen Almen einige Hiitten zum Verweilen einladen und sich die
Wege aus zwei Talern kreuzen. Die Gipfel scheinen uns nun
zum Greifen nahe und wir sehen sie in respektvollen Blicken
durch die Wolken hindurch, die jetzt ab und zu von Westen her
aufziehen und vom Wind immer wieder geteilt und zerstoben
werden. Jetzt halten wir unsere Jacken immer griffbereit, um
uns vor schnell aufziehenden Schauern und vor der kiihlen Luft
zu schiitzen. Wir sind froh tber unser festes Schuhwerk und
die wettersichere Kleidung und bewegen uns gleichmaBig und
sicher. Bei guter Kondition und Gesundheit iberqueren wir in
den ndchsten Tagen den gesamten Gebirgszug. Eine andere
Wandergruppe steigt jedoch bereits morgen wieder ins Tal hinab.
Auch an unserem 5. Fastentag scheint den meisten die Son-
ne. Fiihlen Sie sich leicht und kdonnten Sie die Welt einreien?
Dann sollten Sie schon mal {iberlegen, noch ein paar Tage lan-
ger zu fasten, als vorgesehen. Oder fiihlen Sie sich gar nicht
so gut, plagen Sie Gedanken oder Sorgen oder fiihlen Sie sich
nicht wohl? Den fiinften Tag schaffen Sie noch, bestimmt geht
es lhnen morgen schon wieder wesentlich besser. Aber zwin-
gen Sie sich nicht — auch fiinf Tage Fasten ist schon eine tolle
Leistung. Wenn Sie abbrechen wollen, gehen Sie genau nach
Anleitung wie unter dem Tag ,Fastenbbrechen” beschrieben
ist vor. Niemals einfach so aufhéren und zur Tagesordnung
ibergehen!

Aber erfahrungsgemaB geht es Ihnen heute gut und Sie haben
noch bis zum Ende der Woche Zeit. Falls Sie arbeiten, wird
es lhnen nicht mehr schwerfallen, wenn die Kollegen mit-
tags essen gehen. Vielleicht kdnnen Sie sogar mitgehen und
Ihre Fastenbriihe |6ffeln, Sie und lhre Kolleginnen gewdéhnen
sich daran. In den ersten Fastentagen wird vermehrt Eiweil3
abgebaut. Das ist fiir die meisten Fastenarzte prinzipiell ein
positiver Effekt, weil dadurch auch abgelagerte und iberfliis-
sige EiweiBe mit beseitigt werden. Deshalb ist Bewegung so
wichtig. Denn der intelligente ,innere Arzt” baut nur Stoffe ab,
die er nicht notwendig braucht. Liegt man beim Fasten jedoch
eine Woche lang nur herum, wird er auch die in den Muskeln
nicht bendtigten EiweiBe abbauen. Deshalb ist es besonders
wichtig, seine Muskulatur zu trainieren und viel Sauerstoff auf-
zunehmen. Das kann man am besten beim Sport, Wandern
bzw. Spazierengehen erreichen. Aber bitte nicht iibertreiben!
Wenn man beim Fasten in eine richtige Euphorie kommt, wer-
den enorme Krafte frei und die Gefahr der Uberschatzung ist
groB. Wer richtig gut ,,drauf” ist, kann von der Fasteneuphorie
und den freiwerdenden Kraften des Kérpers und des Geistes
jetzt richtig profitieren.

Wie lange noch weiter fasten?

Wie lange Sie fasten, hangt von Ihrer eigenen Einschatzung
ab. Beim ersten Mal fasten reichen 6-8 Tage vollig aus. Fiir
den Einstieg ist das schon eine lange Zeit und ideal fiir ers-
te Erfahrungen. Gelibte Faster konnen ohne Probleme bis 10
Tage ohne Aufsicht fasten. Alles andere fallt unter die Katego-
rie ,Heilfasten” und ist in speziellen (Kur-) Klinken angesiedelt.
Der Korper hat sich bereits nach wenigen Tagen vollstandig
auf den Fastenstoffwechsel umgestellt. Der EiweiBabbau ver-
ringert sich, dafiir wird prozentual mehr Fett verbrannt. Die

Gewichtsabnahmen werden mit der Fastendauer geringer,
weil sich der Organismus immer mehr an den Fastenmodus
anpasst und Energie spart. Lange zu fasten macht nur Sinn,
wenn spezielle Krankheiten kuriert oder besondere Erfahrun-
gen werden sollen. Das setzt aber Beratung und Betreuung
voraus.

In den nachsten Tagen des ,Fastenalltags” geht man nun sei-
ner Arbeit nach, bewegt sich viel oder nutzt das Fasten als
zur Zurlickgezogenheit und zur inneren Einkehr. Die Erfahrung
zeigt, dass Fasten jedes Mal anders ist. Es fallt schwer, im Vo-
raus die Fastenzeit bestimmen zu wollen. Der eigene Takt gibt
das Tempo vor.

Tagesablauf am 5. - 6. Fastentag
(bei Verlangerung bis 10. Fastentag)

Nach dem Aufwachen:

* Morgenritual: Im Bett Rakeln — Dehnen - Strecken. Da-
nach am offenen Fenster Dehnen und Strecken, etwas
Gymnastik.

Morgens:

* ein paar Schritte im Freien, Spaziergang, Waldlauf oder
Joggen (falls gewohnt), evtl. etwas Gymnastik

* Darmentleerung durch Einlauf (ndhere Beschreibung s.
Kapitel ,Anwendungen”), alternativ abends oder mittags
nach der Briihe, mindestens jeden zweiten Tag.

* Trockenbiirsten, Trockenmassage vor dem Duschen.

e Warm-kalte Wechseldusche nehmen oder normale Du-
sche kalt abschlieBen.

* 1 EL Apfelessig (alternativ Zitronensaft) auf ein Glas hei-
Bes Wasser trinken.

* Zum Friihstlick Tee trinken.

Vormittags:

* Tees und Wasser trinken.

* Wenn Sie frei haben: Bewegung in der frischen Luft,
wenn Sie arbeiten: zur Friihstiickspause raus gehen, ab
und zu bewegen.

Mittags:
e 1/, Liter Frucht- oder Gemiisesaft nach Geschmack loffeln.
e 1-2 Glaser Wasser und 1 Tasse Krautertee trinken.

Nachmittags:

* Nach dem Essen Leberwickel machen, entspannen (alter-
nativ abends).

* Genug trinken, mind. 2 Tassen Tee und 1-2 Glaser Wasser.

* Langen Spaziergang im Wald machen (2 Stunden) oder
Sport treiben.

Abends:

* Nach der Arbeit zunachst bewegen, wichtig, um Mus-
kelabbau zu verhindern.

e Kirbisbriihe oder Fastensuppe mit Tomatengeschmack
oder Gemiisebriihe wie an den Vortagen, nach Geschmack
variiert.

* In die Sauna gehen (wenn Sie es gewohnt sind), sonst bei
Bedarf FuBbad oder Vollbad nehmen.

* Morgentee aufbrithen und in der Thermoskanne ans Bett
stellen.

¢ Bei Bedarf vor dem Schlafen noch 1 Tasse Schlaftee (Bal-
drian, Melisse oder fertige Teemischung) trinken.

(Rezepte wie an den Vortagen, nach Geschmack variieren)
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DIE AUFBAUTAGE

Jede Bergwanderung geht irgendwann einmal zu Ende, spa-
testens dann, wenn die Vorrate ausgehen oder die ,Pflicht” zu
Hause wieder ruft. Nur sehr wenige Menschen aus der ,Zivi-
lisation” werden sich entscheiden, auf Dauer ein ,kérgliches”
Almenbauernleben zu fiihren oder gar als Einsiedler auf ein-
samen Berghiitten zu leben. Wir alle schatzen und lieben ja
unser Leben hier ,unten” in den ,Niederungen des Alltags”.
Hier ist unser zu Hause, hier sind Familie, Freunde, hier ist un-
ser Leben. Jetzt, nach Tagen der Einfachheit und des Verzichts
auf gewohnten Komfort wird uns bewusst, wie schén und
annehmlich unser Leben ist. Oder sein kénnte, wenn wir es
immer zu schatzen wiissten und uns weniger Sorgen machen
wiirden. Solche und andere Gedanken gehen uns bei einem
leichten Stiick des Abstiegs, das Tal riickt schon in greifbare
Nahe, durch den Kopf. Oben, am Anfang, ist es doch recht
schwergefallen, nach den schonen Tagen auf dem Bergkamm,
den Riickweg einzuschlagen und nach unten zu gehen. Der
Einstieg war steil und steinig, nur sehr langsam und vorsichtig
konnten wir uns bewegen. Schmerzen in den Oberschenkeln,
Knien und Muskelpartien, die lange Zeit nicht mehr bean-
sprucht wurden, zwangen uns zu haufigen Verschnaufpausen.
Jetzt, fast unten angelangt, befliigeln uns die Aussichten auf
ein warmes Bad und einer ziinftigen Brotzeit mit einer WeiB-
weinschorle oder einem Cappuccino mit Apfelstrudel. Wir ver-
spliren Leere in unseren Kopfen - eine wohltuende Leere, ohne
die vielen ,wichtigen Dinge” aus Beruf und Privatleben.

JVor allen Dingen muss der Mensch darauf sehen, dass er
sich selbst fest und recht gewéhne. Wollte sich ein unge-
wohnter und ungelibter Mensch so halten und so handeln
wie ein gewdhnter, der wiirde sich ganz und gar verderben,
und es wiirde nichts aus ihm. Wenn sich der Mensch erst
einmal aller Dinge selbst entwéhnt und sich ihnen entfrem-
det hat, so mag er hinfort dann umsichtig all seine Werke
wirken und sich ihnen unbekiimmert hingeben oder sie ent-
behren ohne alle Behinderungen: wenn der Mensch etwas
liebt und Lust daran findet und er dieser Lust mit Willen
nachgibt, sei’s in Speise oder Trank, oder in was immer es
sei, so kann das bei einem ungelibten Menschen nicht ohne
Schaden abgehen.” (Meister Eckhart, DR S. 88 1.)

DER EINSTIEG INS ESSEN

Nehmen Sie die Metapher vom Bergsteigen auf und betrach-
ten Sie die nachsten Fastentage als Teil Ihrer Fastenkur. Denn
das , Abfasten” oder ,Fastenbrechen” ist mindestens genauso
wichtig wie die Tage zuvor und gehort zum Fasten unmittelbar
dazu. Die Essenszeit ist der Alltag, und der ist oft schwieriger
zu bewaltigen als ein paar Tage Urlaub oder Hochgefiihl. Ge-
nauso ist es beim Fasten. ,Wir glauben nur zu gern, uns mit
bewussten Perioden des Lebens aus der Verantwortung fiir das
ganze Ubrige Leben stehlen zu konnen.” Oft braucht es viele
Fastenzeiten, um sich iiber die wichtige Phase des Aufbaus
bewusst zu werden, so erging es mir und auch erfahrenen Fas-
tenpersonlichkeiten, wie Dr. Riidiger Dahlke. (Dahlke, 2004)
Der Kdrper muss jetzt wieder umschalten auf feste Kost. Nach
dem Fasten flieBen die Verdauungssafte erst wieder allmah-
lich. Die Verdauung kommt erst nach drei bis vier Tagen wie-
der richtig in Gang. Die vollstandige Umstellung des Korpers
ist erst nach einer Woche abgeschlossen. Vom Fastenden sind
nun Geduld und AugenmaB verlangt.
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.Jeder Dumme kann fasten, aber nur ein Weiser kann das Fas-
ten richtig abbrechen”, soll der fastenerfahrene Schriftsteller
Bernard Shaw gesagt haben. Dann wusste er, was er sagte.
Wahrend der Aufbautage merken Sie, wie Sie zwischen wenig
Hunger oder Appetit und der Lust am Essen und Naschen hin
und her gerissen sind. Dies ist die entscheidende Zeit, bewusst
neue Ess- und Trinkgewohnheiten anzunehmen.

Fasten, so sind sich ,Schulmediziner” und ,Naturheilkund-
ler” einig, ist zur Behandlung von Ubergewicht allenfalls als
Einstieg in eine langfristige Erndhrungsumstellung geeignet
(Kilian). Der Organismus ist auf Sparflamme eingestellt und
verwertet jede Kalorie nach dem Fasten besonders intensiv.
Deshalb ist ein behutsamer Aufbau wichtig. Der Gesamterfolg
einer Fastenkur ergibt sich aber ,erst aus der ganzheitlichen
Umstimmung von Korper und Geist, der Entschlackung und
Entgiftung des gesamten Organismus und besonders der
Entfernung des Nahrbodens fiir Krankheiten, der Krankheits-
empfanglichkeit”. (Buchinger). In den letzten Tagen haben Sie
gelernt, besser auf Ihren Kérper zu héren und wissen jetzt,
dass man viel weniger Nahrung braucht als gemeinhin ange-
nommen. Auch alle anderen Einflisse, die das normale Leben
anstrengend und stressig machen, kann man ein Stiick weit
hinter sich lassen. Aber in den Aufbautagen kann man den
Erfolg der Kur riskieren. Durch Aufbaufehler kann es zu korper-
lichen Beschwerden kommen, aber auch der geistig-seelische
Ausgleich kann schnell verflogen sein. Deshalb alles einen
Gang langsamer angehen als sonst, auch wenn es schwer-
fallt. Eine grundlegende Einstellung fiir die Aufbautage konnte
sein: Ich brauche viel weniger zu essen als angenommen, ich
brauche weniger Salz und ich nutze die reichhaltigen pflanzli-
chen Gewiirze. Ich kann einen Gang langsamer schalten, mir
mehr Zeit fiir mich und fiir meine Entscheidungen nehmen, ich
kann mich zuriick nehmen, zuhdren und mich auf meine innere
Stimme verlassen.

Beim Fasten nimmt man sich oft viel vor, will etwas verandern.
Jetzt, wieder angekommen im ,richtigen” Leben, sieht man,
dass es schwer ist, gewohnte Bahnen zu verlassen. SchlieBlich
hat ja alles das, was man bisher gemacht hat, wie man sich
ernahrt und wie man gelebt hat, seinen Sinn. Aber man kann
doch viel verandern, indem man die Einstellungen, die man
aus dem Fasten mitbringt, in das Leben weitertragt: Kérperbe-
wusstsein, Wertschatzung, Vertrauen, Akzeptieren, Loslassen.
Denn durch das Fasten hat sich bereits etwas verandert, und
nach jedem Fasten geht dieser Prozess weiter.

Die haufigsten Aufbaufehler

Die Gefahren lauern {iberall. Der gesteigerte Geruchssinn wit-
tert nette Versuchungen — das StraBencafé, den Italiener, die
Wiirstelbude, die Konditorei oder Metzgerei. Bleiben Sie stand-
haft! Was lhnen wahrend der Fastenzeit nichts ausgemacht
hat, weil Sie einen festen Willen hatten, lockt und verfiihrt
jetzt. Die Aufbauzeit sollte etwa die halbe Fastenzeit betragen,
nach sechs Tagen fasten also mindestens drei Tage Aufbau.
Das sollten Sie vermeiden: Fleisch- und Fleischprodukte, Milch
und fettreicher Kase, Zucker und SiiBigkeiten (Ausnahmen sind
Trockenfriichte und Honig), Fische, Schalen- und Krustentiere,
rohes Zwiebelgemiise, Rettich, Kohl und Hiilsenfriichte, Kaf-
fee, Schwarztee, Limonaden und andere gezuckerte Getranke,
Nikotin und alkoholische Getranke, allgemein zu viel essen -
vor allem Brot und Kartoffeln.

1. Aufbautag — Fastenbrechen

Nach einer Woche endlich wieder etwas essen! Das ist ein Er-
eignis, das wiirdevoll begangen werden sollte. Jeder muss fiir
sich selbst empfinden, welche Bedeutung dieser Tag in seinem

Fastenplan einnimmt. Es ist der konkrete Einstieg in die Auf-
bauzeit und stellt die bewusste Entscheidung dar, wieder zu
essen, so wie es eine bewusste Entscheidung war, zu fasten.
Das Fastenbrechen mit einem Apfel ist die klassische Variante.
Der Apfel symbolisiert die vollwertige Nahrung und ist auch
ganz praktisch ein guter Einstieg, weil die Saure die Bildung
von Magensaften und die Darmperistaltik anregt, weil man
einen Apfel gut und lange kauen muss, weil er schén aussieht,
vitaminreich ist und den meisten auch gut schmeckt. Ein Lob-
lied auf den Apfel. Manche verbinden das Fastenbrechen mit
einer Apfelmeditation. Nach einer Woche Fasten fallt es nicht
schwer, die ganze Kraft des Lebens in einem Apfel zu erken-
nen. Wer gegen Apfel allergisch ist oder wem Apfel iiberhaupt
nicht schmecken, dem bietet sich an, das Fastenbrechen mit
einer Kartoffel oder mit gediinsteten Tomaten zu beginnen.

Es muss nicht sonderlich erwahnt werden, dass diese ersten
Bissen mit besonderer Hingabe und Aufmerksam ausgefiihrt
werden. Die erste Nahrung wird so lange gekaut, bis sie fliis-
sig ist und dann erst hinuntergeschluckt. Bereits nach einem
halben Apfel kann sich ein Sattigungsgefiihl einstellen kann.
Hier liegt die besondere Chance fiir alle diejenigen mit Ge-
wichtsproblemen. Statt einer aufgebldhten Schweinsblase
gleicht Ihr Magen jetzt wieder der Gestalt des Sichelmondes
und ist kaum weiter als der anschlieBende Zwélffingerdarm. Er
ist rasch voll und driickt dies mit Sattigungsgefiihl aus. Wenn
Sie dieses Gefiihl respektieren, nicht weiter essen und den
Magen damit nicht erneut wieder aufblahen, so dass er sich
ausdehnen kann, werden lhre Gewichtsprobleme der Vergan-
genheit angehoren. (Dahlke, 2004)

Beginnen Sie bereits am ersten Tag nach dem Fasten, dem
Kauen und einspeicheln gréBeren Stellenwert beizumessen
als vorher. Eine alte Kauregel besagt: ,Fir jeden Zahn einmal
Kauen” — auf ein gesundes Gebiss berechnet ergibt das ca. 30
Mal Kauen. Dasselbe besagt auch die so genannte ,Fletscher-
Regel” (kaue so lange, bis die Speise im Mund vollkommen
flissig geworden ist!) Der Amerikaner Dr. Fletscher hat das
griindliche Kauen zur Therapieform erhoben. Er besserte den
Gesundheitszustand vieler Menschen allein dadurch, dass er
ihnen das griindliche Kauen ihrer gewohnten Nahrung emp-
fahl. Der nach ihm benannte Begriff des ,fletschern” hat sich
als Bezeichnung fiir griindliches Kauen in die Umgangssprache
eingeschlichen. ,Trinke Deine Nahrung” besagt auch eine alte
Volksweisheit. Es geht also nicht unbedingt nur danach, was,
sondern vor allem auch, wie nach dem Fasten gegessen wird.

Tagesablauf am 1. Aufbautag (Fastenbrechen)

Nach dem Aufwachen:

* Morgenritual: Im Bett Rékeln — Dehnen - Strecken. Danach
am offenen Fenster Dehnen und Strecken, evtl. Gymnastik.

Morgens:

* ein paar Schritte im Freien, Spaziergang, Waldlauf oder,
evtl. etwas Gymnastik

* Trockenbiirsten, Trockenmassage vor dem Duschen.

¢ \Warm-kalte Wechseldusche nehmen oder normale Dusche
kalt abschlieBen.

* 1 EL Apfelessig (alternativ Zitronensaft) auf ein Glas heiBes
Wasser trinken.

e Zum Friihstiick Tee trinken.

Vormittags:

* Fastenbrechen mit einem Apfel, alternativ eine Kartoffel

oder gediinstete Tomaten (ohne Salz). Gestalten Sie das

Fastenbrechen so, dass Sie alle Sinne an diesem neuen Ab-

schnitt teilhaben lassen und meditieren Sie sich in den Uber-

gang zur Nahrungsaufnahme von auBen. Wer arbeitet, sollte

das Fastenbrechen auf den Abend verlegen.

* Wenn Sie frei haben: Bewegung in der frischen Luft, wenn
Sie arbeiten: zur Friihstiickspause raus gehen, ab und zu
bewegen.

Mittags:

* Samige Kartoffelsuppe oder Gemiisesuppe mit Einlage
(Kartoffeln, Nudeln oder Reis) essen.

* Danach Wasser und Tee trinken.

Nachmittags:

* Nach dem Essen Leberwickel machen, entspannen (alter-
nativ abends).

* Genug trinken, mind. 2 Tassen Tee und 1-2 Gldser Wasser.

* Langen Spaziergang im Wald machen (2 Stunden) oder
Sport treiben.

Abends:

* Nach der Arbeit zundchst bewegen, wichtig, um Mus-
kelabbau zu verhindern.

* Haferkornsuppe oder Kartoffel-Gemiisesuppe oder Suppe
mit Einlage (Gemiise, Nudeln, Kartoffeln) essen

* Tee und Wasser trinken

* Trockenfriichte einweichen (2 Backpflaumen oder Feigen)

* Morgentee aufbriihen und in der Thermoskanne ans Bett
stellen.

* Bei Bedarf vor dem Schlafen noch 1 Tasse Schlaftee (Bald-
rian, Melisse oder fertige Teemischung) trinken.

Rezepte fiir die Aufbautage finden Sie im Anhang.

Die weiteren Aufbautage

In den folgenden Tagen wird der behutsame Aufbau der Er-
nahrung fortgesetzt. Der Verdauungsprozess kommt langsam
in Gang. Ausgewogene und ballaststoffreiche Nahrung wird
zugefiihrt. Sie konnen bereits Vieles wieder essen, z.B. Obst
und Gemiise, Salat, auch mit allen Gewiirzen, aber wenig Salz,
Marinade auf Joghurtbasis mit Ol, aber kein gebratenes Fett.
Aber auch Kohlenhydrate in Form von Getreideprodukten wie
salzarmes Brot oder Kndckebrot, pflanzliches EiweiB in Gestalt
von Soja, Hiilsenfriichten, Joghurt, Quark, aber zunachst keine
oder wenig Milch.

Aber immer daran denken: Eine Mahlzeit verlangt — wie der
Name sagt — ,gutes Mahlen und Zeit". (Dahlke, 2004)
Vielleicht nutzen Sie den Tag bei einem Spaziergang oder in
Ruhe zu Hause, gedanklich wieder in den Alltag zuriickzukeh-
ren. Auch wenn Sie wahrend der Fastenzeit gearbeitet haben,
war diese Zeit doch kein ,normaler” Alltag. Behalten Sie die lieb
gewordenen Rituale der Fastenzeit noch so lange wie méglich
aufrecht. Denn auch wahrend des so genannten Alltags tut ein
morgendlicher Lauf im Freien, eine kalte Dusche oder etwas
Morgengymnastik gut. Auch ein Leberwickel oder ein Einlauf
sind nicht nur beim Fasten bewdhrte Hausmittel und kénnen
zur Behebung von Unpasslichkeiten eingesetzt werden. Man
kann versuchen, die Gedanken, Gefiihle und Vorhaben aus der
Fastenzeit in die nachsten Tage, Wochen und Monate mitzu-
nehmen. Der gewohnte Trott schleicht sich erfahrungsgemal
schnell wieder ein. Aber manche guten Vorsétze konnen auch
verwirklicht werden. Vielleicht andert sich das Leben ja auch
komplett - durch das Akzeptieren und Loslassen beim Fasten
oder durch ein ,Aha-Erlebnis”, von dem beim Fasten oft be-
richtet wird.

Machen Sie es gut!
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FASTEN NACH DR. BUCHINGER

Das Konzept des Heilfastens nach Dr. Otto Buchinger findet
nicht nur in der Medizin Anwendung, sondern umfasst auch
ganzheitliche Prinzipien. Neben der klinischen Wirksamkeit
bezieht es auch spirituelle und geistige Aspekte mit ein. Die
heilenden Krafte des Fastens erfuhr Otto Buchinger am eige-
nen Leib. Als junger Arzt arbeitete er in der Marine und erlitt
eine schwere Blutvergiftung (Sepsis), die zu chronischem Ge-
lenkrheuma fiihrte. Er wurde aus der Armee entlassen, da sei-
ne Bewegungsfahigkeit stark eingeschrankt war und er unter
standigen Schmerzen litt.

Da die traditionelle Medizin seine Beschwerden nicht lindern
konnte, wandte er sich alternativen Methoden zu. Er entdeckte
das Heilfasten und begab sich fiir eine 19-tdgige Heilfastenkur
nach Freiburg. Obwohl er schwach und mager war, konnte er
plétzlich wieder alle Gelenke bewegen. Er berichtete, dass die-
se Kur ihm die Existenz und das Leben gerettet habe. Er war
von seinem Leiden geheilt und arbeitete bis ins hohe Alter von
88 Jahren.

Seine personlichen Erfahrungen mit dem Heilfasten ermutigten
Otto Buchinger dazu, diese Methode auch bei seinen eigenen
Patienten anzuwenden — mit groBem Erfolg. 1920 griindete er
das Kurheim Dr. Otto Buchinger, 1953 eréffnete er eine zweite
Klinik. Seine Frau und sein Sohn waren seine engsten Mitar-
beiter und in seinen Kliniken herrschte eine herzliche, familiare
Atmosphare, die zum Erfolg beitrug. Zunachst wandte er das
Heilfasten nur als stationdre Behandlung an, spater bot er es
auch fiir Gesunde zur Pravention chronischer Krankheiten an.

Das Heilfasten nach Dr. Otto Buchinger basiert auf sieben
Saulen:

1. Ruhe, Stille und Entspannung

Das Fasten gibt unseren Verdauungsorganen eine wohl-
verdiente Pause. Gleichzeitig soll beim Heilfasten jedoch
auch die Seele zur Ruhe kommen. Deshalb sollten wah-
rend es Fastenphase duBere Storfaktoren soweit wie még-
lich reduziert werden, damit Sie ungestort in sich hinein-
splren konnen.

2. Bewegung

Korperliche Aktivitat regt die Durchblutung an und fordert
die Leistungsfahigkeit der Muskulatur und des Herz-Kreis-
laufsystems. AuBerdem erzeugt Bewegung Warme, was
sich positiv auf das Allgemeinwohl und auf das Selbstbe-
wusstsein auswirkt.

3. Forderung der Ausscheidung

Die Entgiftung ist ein wichtiger Bestandteil des Fastens.
Der Darm wird gereinigt und Niere, Leber, Galle, Haut und
Lungen werden stimuliert. Das Fasten wird einer Darmrei-
nigung mit Glaubersalz eingeleitet und wahrend des Fas-
tens wird die Ausscheidung aus dem Darm mit Einldufen
unterstitzt.

4. Hilfsmethoden

Heilfasten kann durch verschieden Hilfsmethoden, wie
Massagen, Wasseranwendungen Pflanzenheilkunde und
Atemtherapie begleitet werden.

5. Betreuung
Heilfasten nach Buchinger sollte in Fastengruppen oder
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Kliniken unter Anleitung von Arzten oder Fastenleitern
durchgefiihrt werden.

6. Fastengetranke
Beim Heilfasten nehmen Sie Gemisebriihen, und Obst-
oder Gemiisesafte zu sich, die wertvolle Nahrstoffe liefern.

7. Nahrung fiir die Seele

Heilfasten ist eine Zeit, in der Sie die Seele baumeln lassen
sollten. Nutzen Sie die Zeit fiir sich und tun Sie Dinge, die
Sie erfreuen.

Wie wird das Buchinger Fasten durchgefiihrt?

Das Buchinger Fasten beginnt mit einer griindlichen Darm-
reinigung und wird wahrend des Fastens durch regelmaBige
Einldufe begleitet. HeiBfeuchte Leberwickel unterstiitzen die
Entgiftung der Leber. Es handelt sich bei dieser Art des Fastens
um einen ganzheitlichen Ansatz, der Kdrper, Geist und Seele
einbezieht.

An den Fastentagen nehmen Sie ' Liter salzarme Gemdiisebrii-
he, Vs Liter Obst- oder Gemiisesaft, 1:1 mit Wasser verdiinnt
zu sich, optional 2 TL Honig. Sie miissen viel trinken, ca. 3 Liter
taglich, in Form von Wasser und Tees. Somit nehmen Sie ca.
200-300 kcal pro Tag zu sich, mit 2-3 g EiweiB, und 30-50 g
Kohlenhydraten.

Die Phasen des Fastens

Falls Sie schon einmal fiir mehrere Tage gefastet haben, wer-
den Sie wissen, dass man beim Fasten mehrere Phasen durch-
lduft. Einige Stunden nach der letzten Mahlzeit werden Sie
wahrscheinlich langsam hungrig, nach einer gewissen Zeit
lasst der Hunger jedoch wieder nach. Irgendwann erreichen
Sie auch einen Punkt, an dem Sie sich sehr energiegeladen und
mental klar fiihlen. Was geht da vor sich?

Wenige Stunden nach dem Essen

Wenn Sie etwas essen, steigt zundchst der Blutzucker an, wo-
raufhin Insulin ausgeschiittet wird. Insulin hilft den Korper-
zellen, den Zucker aufzunehmen. Der restliche Zucker wird fiir
spater gespeichert. Circa 3 Stunden nach der letzten Mahlzeit
ist der Blutzucker wieder im Normalbereich.
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Fasten fordert also die Stressresistenz und sorgt somit dafiir,
dass unser Korper generell mit Herausforderungen besser um-
gehen kann.3

Fasten reduziert oxidativen Stress

Wir alle benétigen Sauerstoff, um zu liberleben, da er fiir die
Energieproduktion in den Zellen benétigt wird. Sauerstoff ist
jedoch ein reaktives Molekiil, das jegliche Strukturen in der
Zelle angreifen kann — man spricht von oxidativem Stress. Da
beim Fasten weniger Energie verwertet werden muss, wird
beim Fasten der oxidative Stress reduziert. Dies gibt dem Kor-
per Gelegenheit, Schaden, die durch oxidativen Stress entstan-
den sind, zu reparieren.

Fasten reduziert die Verzuckerung von Proteinen

Wenn wir etwas essen, steigt der Blutzuckerspiegel an. Der
Zucker kann zufallig an Proteine im Blut binden. Wenn der
Blutzucker wieder fallt, kann sich der Zucker wieder von den
Proteinen l6sen. Der Korper kann also gut damit umgehen,
wenn der Blutzucker fiir eine kurze Zeit ansteigt und dann wie-
der abfallt. Wenn der Blutzucker iiber langere Zeit erhoht ist,
oder die Zeit, in der er im Normalbereich ist, zu kurz ist, dann
nimmt die Zahl der verzuckerten Proteine immer mehr zu. Die
verzuckerten Proteine konnen sich dann auch untereinander
verbinden und bilden sogenannte glykierte Reaktionsprodukte
(im Englischen als advanced glycation end products — AGEs
— bekannt). Von diesen Reaktionsprodukten kann sich der Zu-
cker jedoch nicht wieder Idsen. Zum einen werden die Protei-
ne dadurch funktionsunfahig. AuBerdem fordern die glykierten
Reaktionsprodukte oxidativen Stress und Entziindungen und
treiben somit den Alterungsprozess voran.s

Proteine haben eine begrenzte Lebensdauer. Sie werden re-
gelmaBig abgebaut und durch neue Proteine ersetzt. Da beim
Fasten der Blutzuckerspiegel fiir einen langen Zeitraum niedrig
bleibt, hat der Korper Gelegenheit, die Zahl der verzuckerten
Proteine im Blut zu reduzieren. Das ist ein Mechanismus, mit
dem Fasten den Alterungsprozess verlangsamen kann, was
man in Tierstudien beobachten kann. Wissenschaftler vermu-
ten, dass dies auch beim Menschen der Fall ist.

Klinische Relevanz

Zum Thema Fasten gibt es sehr viele Studien, die Fasten als
therapeutische Methode untersuchen. Nicht alle Studien be-
folgen das Fastenprotokoll nach Buchinger, viele Studien un-
tersuchen abgewandelte Methoden des Heilfastens oder auch
Wasserfasten, bei dem fiir mehrere Tage nur Wasser zugefiihrt
wird.

Buchinger Fasten ist besser vertraglich als reines Wasserfas-
ten, und Studien weisen darauf hin, dass die therapeutische
Wirksamkeit vergleichbar ist. Zudem werden beim Buchinger
Fasten wertvolle Nahrstoffe zugefiihrt, wodurch auch bei lan-
gerer Therapie ein Nahrstoffmangel vermieden wird.

GroBte bisherige Studie zum Fasten nach Buchinger

Die gr6Bte bisherige Studie, die die gesundheitlichen Auswir-
kungen der Fastenmethode nach Buchinger untersucht hat,
hat Daten von 1422 Fastenden an der Buchinger Wilhelmi
Klinik in Uberlingen ausgewertet.¢ Die Studie wurde von Dr.
Francoise Wilhelmi de Toledo geleitet und umfasste Daten von
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Patienten, die das 5, 10, 15 oder 20 Tage Fastenprogramm
nach Buchinger absolviert haben. Das Fasten wurde mit einem
Einleitungstag begonnen, an dem die Teilnehmer 600 kcal in
Form von Obst, Reis, Haferflocken oder Gemiise zu sich ge-
nommen haben. Wahrend der Fastenphase nahmen die Pa-
tienten mittags 250 ml Fruchtsaft oder Gemiisebriihe zu sich,
abends 250 ml Gemisebriihe und optional 20 g Honig. Die
maximale tdgliche Kalorienaufnahme betrug 250 kcal, mit
maximal 35 g Kohlenhydraten. Nach dem Fasten wurde feste
Nahrung schrittweise wiedereingefiihrt. Uber einem Zeitraum
von 4 Tagen wurden die Kalorien von 800 auf 1600 kcal pro
Tag erhoht.

Das durchschnittliche Alter der Teilnehmer betrug 55,4 Jahre,
59,1% waren Manner und 40,9% Frauen. 63,4% der Proban-
den hatten einen BMI unter 30. Personen mit einem BMI von

25 bis 29.9 gelten als iibergewichtig. 19,5% der Probanden
hatten einen BMI zwischen 30 und 35 und hatten somit eine
Fettleibigkeit 1. Grades. 10,3% hatten einen BMI iiber 35 und
hatten somit eine Fettleibigkeit 2. Grades oder hoher.

Effekt des Fastens auf Gewicht, Bauchumfang und Blut-
druck

Der Gewichtsverlust war proportional zur Fastendauer. Teil-
nehmer, die 5 Tage gefastet haben, haben im Schnitt 3,2 Kg
Gewicht verloren, wohingegen 20-tdgiges Fasten zu einem
durchschnittlichen Gewichtsverlust von 8,6 Kg fiihrte. Entspre-
chend korrelierte auch der Bauchumfang mit der Fastendauer.
5-tdgiges Fasten fiihrte zu einer Minderung des Bauchumfangs
um 4,6 cm, 20-tdgiges Fasten um 8,8 cm. Manner verloren
signifikant mehr Gewicht als Frauen und hatten eine groBere
Reduktion des Bauchumfangs.

Der systolische Blutdruck sank von einem durchschnittlichen
Ausgangswert von 131,6 mmHg auf 120,7 mmHg, wahrend
der diastolische Blutdruck von 83,7 mmHg auf 77,9 mmHg
sank. Auch hier korrelierten die Werte mit der Fastzeit: je lan-
ger die Fastendauer, desto mehr sank der Blutdruck.
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Fasten als unterstiitzende Therapie bei Krebs

Die Idee, dass man Krebs durch Fasten ,aushungern” kann,
war vor einigen Jahrzehnten sehr popular. Heutzutage weif3
man jedoch, dass das leider nicht so einfach ist. Krebs ist eine
sehr komplexe Erkrankung und es gibt mehrere hundert ver-
schiedene Krebsarten. Diese fasst man zwar unter dem Ober-
begriff ,Krebs” zusammen, in Wirklichkeit unterscheiden sie
sich jedoch in ihren Eigenschaften sehr stark. Entsprechend re-
agieren verschiedene Krebsarten auch sehr unterschiedlich auf
Fasten. Man weill zwar aus Tierstudien, dass Fasten bei be-
stimmten Krebsarten eine sinnvolle begleitende Therapie sein
kann. Dies lasst sich jedoch nicht so leicht auf den Menschen
iibertragen, da Krebs beim Menschen oft iiber einen Zeitraum
von mehreren Jahrzehnten entsteht und somit komplexer ist
als im Tiermodell. Bei der Maus wurde schon so mancher
Krebs geheilt und die gleiche Therapie hatte beim Menschen
keinen Effekt. Momentan wird Fasten auch als Zusatzthera-
pie zu Bestrahlung oder Chemotherapie erforscht.® Gesunde
Zellen werden durch Fasten stressresistenter. Sie teilen sich
langsamer und setzen stattdessen auf Reparatur. Krebszellen
reagieren jedoch anders: sie stecken auch beim Fasten alle
verfiighare Energie weiterhin in Wachstum. Dadurch sind sie
auch beim Fasten gegeniiber Chemotherapie und Bestrahlung
sehr angreifbar, gesunde Zellen sind jedoch durch das Fasten
besser geschiitzt.

Fasten bei Krebs ist noch nicht ausreichend erforscht

Es ist jedoch schwer vorherzusagen, in welchen individuellen
Fallen Fasten tatsachlich diesen Effekt hat und dem Patienten
zugutekommt. Bei jeder Krebsart, wie zum Beispiel Brustkrebs,
gibt es viele verschiedene Unterarten, die sehr unterschiedlich
auf bestimmte Therapien ansprechen. Tatsachlich kann Fasten
bei Krebs auch gefahrlich sein. Viele Patienten sind durch die
Krankheit und die Behandlung so geschwacht, dass es schwer
ist, sie ausreichend mit Energie und Nahrstoffen zu versorgen.
Dies ist jedoch gerade fiir den Behandlungserfolg wichtig.

Fasten bei Krebspatienten ist momentan Gegenstand der For-
schung. Die Auswirkungen werden im Rahmen von klinischen
Studien untersucht, um besser zu verstehen, unter welchen
Umstanden Fasten als Begleittherapie sinnvoll ist. Fasten ist
also bisher noch keine Option bei Krebspatienten, auch nicht
als Zusatztherapie zur Standardbehandlung. Sie fragen sich
vielleicht, ob Fasten helfen kann, Krebs vorzubeugen? Auch
hierauf gibt es leider keine eindeutige Antwort. Ergebnisse
aus Tierstudien weisen tatsachlich darauf hin, dass Tiere durch
Fasten resistenter gegen die Entstehung von Krebs werden.
Inwiefern das auch auf den Menschen zutrifft, ist schwer zu
beurteilen. Fasten hat jedoch viele gesundheitliche Vorteile
und solange Sie keine Einschrankungen haben, tun Sie damit
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Ihrer Gesundheit auf jeden Fall etwas Gutes.

Fasten bei Gemiitskrankheiten

Fasten ist allgemein als Stimmungsaufheller bekannt. Fasten-
de berichten regelmaBig, dass sie sich beim Fasten generell
besser und wacher fiihlen, besser gelaunt und sogar eupho-
risch sind. Das wird auch regelmaBig in klinischen Studien,
die Fasten zu verschiedenen therapeutischen Zwecken unter-
suchen, beobachtet.

https://www.ncbi.nIm.nih.gov/pmd/articles/PMC2832191/
https://www.ncbi.nIm.nih.gov/pmd/articles/PMC6123605/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/20686325-beneficial-effects-of-mild-stress-hormetic-
effects-dietary-restriction-and-health/
https://pubmed.ncbi.nIm.nih.gov/11427495-caloric-restriction-decreases-mitochondrial-
free-radical-generation-at-complex-i-and-lowers-oxidative-damage-to-
mitochondrial-dna-in-the-rat-heart/
https://pubmed.ncbi.nIm.nih.gov/18599606-oral-glycotoxins-determine-the-
effects-of-calorie-restriction-on-oxidant-stress-age-related-diseases-and-lifespan/
https://www.ncbi.nIm.nih.gov/pubmed/30601864
https://www.mdpi.com/2072-6643/11/11/2601
https://www.ncbi.nIm.nih.gov/pmc/articles/PMC5870384/
https://www.ncbi.nIm.nih.gov/pubmed/24097021

10 https://www.nchi.nlm.nih.gov/pubmed/19420911

11 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/28407662

12 https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24434755-metabolic-and-psychological-response-
to-7-day-fasting-in-obese-patients-with-and-without-metabolic-syndrome/

13" https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12653876

14 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/1681264

15 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23431352

16 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16131283

BASENFASTEN

Fir die Gesundheit ist es essenziell, dass der pH-Wert im Kor-
per konstant gehalten wird. Denn biochemische Reaktionen
sind pH-abhangig und kénnen nicht stattfinden, wenn der
pH-Wert zu stark abweicht. Dabei ist der physiologische pH-
Wert sehr eng gefasst: er muss im Blut zwischen 7,35 und 7,45
liegen. Bei 7 ist der pH-Wert neutral, ein niedrigerer pH-Wert
wird auch als sauer bezeichnet, ein hoherer pH-Wert als alka-
lisch oder basisch.

Unser Korper kann den Sdure-Basen-Haushalt durch Schutz-
vorrichtungen, die ein leistungsfahiges Puffersystem im Korper
darstellen, regulieren. Veranderungen in den Korperfliissigkei-
ten und in den Zellen werden abgefangen und der pH-Wert
des Blutes bei 7,45 stabilisiert. Wichtige Bestandteile dieses
Puffersystems zur Regulation des Saure-Basen-Haushalts sind
das im Blut geldste basische Bikarbonat sowie der rote Blut-
farbstoff Hamoglobin. Bikarbonat kann Saure binden, und es
entsteht Kohlensaure, die zu Wasser und Kohlendioxid zerfallt.
Letzteres wird Uber die Lunge abgeatmet. Den Saure-Basen-
Haushalt regulieren Bikarbonat-Puffer. Diese missen dazu
standig regeneriert werden, indem (iber die Nahrung basische
Mineralverbindungen zugefiihrt werden. Der pH-Wert im Blut
wird in erster Linie durch die Ernahrung beeinflusst. Saurebil-
dende Nahrungsmittel (sogenannte Saurebildner) konnen den
pH-Wert absenken. Basenbildende Lebensmittel (sogenannte
Basenbildner) hingegen helfen, ein Absinken zu verhindern
und den pH-Wert in den optimalen Bereich zu halten oder zu
bringen.

Chronische i]berséiuerung (latente Azidose)

Normalerweise kann der Organismus durch seine Sdurepuf-
fer die Schwankungen in der Saure-Basenbalance gut ausgli-
chen. Wenn allerdings dauerhaft zu saurereich gegessen wird,
kommt es zu latenter Azidose. Der Organismus ist dann nicht
mehr in der Lage, die Sduren abzupuffern und den pH-Wert
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Folgende Tabelle gibt einen Uberblick iiber den PR-Wert einzelner Lebensmittel:

Nahrungsmittel | PRAL (100 g) Apfel -1,8
GETREIDE Papaya -1.1
WeiBer Reis 1,7 Mango -2,2
Brauner Reis 5,2 Passionsfrucht -3,4
Haferflocken 9,1 Wassermelone -0,9
GEMUSE Melone -3,6
Kiirbis -1.9 Erdbeeren -2,2
Zucchini -0,6 Blaubeeren -0,6
Mangold -2,1 Pfirsich -1,5
Kresse -1,2 Granatapfel -8,1
Artischocken -0,5 Getrocknete Datteln -8,7
Griinkohl -3,2 Griine Trauben -2,4
StiBkartoffeln -1.8 Dunkle Trauben -1,9
Kartoffeln -1.7 Rosinen -9,0
Aubergine -0,9 HULSENFRUCHTE
Rote Bete -2,8 Erbsen 4,2
Brokkoli -1,2 Bohnen 1,5
Karotten -4,4 Kichererbsen 6.3
Shiitakepilze -0,2 Linsen 3,1
Kohl -2,6 Niisse
Blumenkohl -4,0 Mandeln 22,8
Spinat -1,5 Cashewnlisse 23,5
Senf 3,2 Paraniisse 36,4
Gurke -2 Walniisse 15,7
Rote Paprika -2,8 FISCH- UND MEERESFRUCHTE
Radieschen -4,7 Thunfisch 21,7
WeiBkohl -1,5 Shrimps 21,1
Rucola -1.1 Makrele 16,3
Tomate -1,8 Hummer 51,4
FRUCHTE Austern 12,3
Avocado 2,4 Wildlachs 1,7
Ananas -1,1 Sardinen 32,1
Zwetschgen -1,7 FLEISCH
Pflaumen -10,1 Rindersteak 13,9
Brombeeren -1,0 Hahnchenschenkel 14,2
Bananen -5,2 Hahnchenbrust 19,0
Kirschen -2,9 EIER UND MILCHPRODUKTE
Cranberrys -0,9 Vollfett-Milch 3,6
Aprikosen 3,5 Fettarme Milch 3,9
Himbeeren -0,6 Briekdse 16,8
Guave 3,3 Mozzarella 39,2
Schwarze Johannesbeeren -2,6 Parmesan 56,7
Kiwi -3,2 Eier 10,4
Orange -1,6 GETRANKE
Litschi -1,7 Kokoswasser -6,1
Limette -0,4 Kaffee -2,3
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Die gesamte Forschung iiber basisch und sauer verstoffwech-
selnde Lebensmittel ist nicht auf dem neusten Stand bzw.
noch nicht ganz erforscht. Deshalb gibt es auch immer wieder
Streitfélle bzw. unterschiedlich Anschauungen.

Die Beurteilung des Saure-Basenhaushaltes fallt bei den Exper-
ten unterschiedlich aus. Grundsétzlich gibt es drei Strémun-
gen: Sdure-Basenhaushalt: Die klassische Sicht

Die Grundannahme ist, dass organische Sduren im Korper
rickstandslos verbrannt werden. Diese werden dann ausge-
schieden und spielen fiir die Saure-Basen-Bilanz keine Rolle.
Der klassischen Theorie ist es somit ohne Bedeutung, ob ein
Nahrungsmittel vor dem Verzehr basisch oder sauer ist. Es
zahlt nur das Resultat des Verdauungsprozesses. Entscheidend
ist also die innere Verstoffwechselung und die Annahme, dass
es keine sauren Riickstdnde oder ,Schlacken” gibt. Sduren
entstehen beim Abbau von Aminoséduren, wie sie in hoher
Konzentration in Fleisch, Fisch und Eiern, also tierischen Nah-
rungsmitteln vorkommen. Der Stoffwechsel anionischer Ami-
nosduren und Salzen fiihrt hingegen zur Bildung von Basen-
aquivalenten, wie sie vorwiegend in Gemiise, Obst zu finden

sind. Fette und Kohlenhydrate verhalten sich nach klassischer
Auffassung neutral. Bei einer klassischen Mischkost wird ein
Saureiiberschuss von 50 mmol pro Tag angenommen, der bei
einer Kapazitat der Nieren von 1000 mmol téglich problemlos
ausgeglichen werden kénne. Eine Ubersauerung des Korpers

(Azidose) wird deshalb ausgeschlossen. (Mersch 2012)

Saure-Basen-Haushalt: Berg, Remer, Manz

Nach der Auffassung dieser Vertreter stellt die klassische Sicht
eine grobe Vereinfachung der Prozesse dar. Ragnar Berg ver-
brannte die Nahrungsmittel und untersuchte die zuriick geblie-
bene Asche. Er analysierte die Asche und klassifizierte die mi-
neralischen Riickstande wie Kalzium, Magnesium, Bikarbonat,
Kalium. Im Obst und Gemise fand er viele Mineralien, in
tierischen EiweiBen blieben neben Mineralien auch Anionen
wie Schwefel und Phosphat iibrig. In Verbindung mit Wasser
entstehen dadurch Sauren (z. B. schwache Schwefelsaure).

Daraufhin schloss Berg, dass tierische Nahrungsmittel vorwie-
gend sauer verstoffwechseln und nahm an, dass eiweiBreiche
Kost zur Ubersduerung fiihrt. Remer und Manz untersuchten
die chemische Zusammensetzung der Lebensmittel (PRAL-
Formel), die unterschiedliche Absorptionsrate bestimmter
Nahrstoffe im Darm, die Bildung von Sulfat bei der Verstoff-
wechslung schwefelhaltiger Sauren, den Dissozionsgrad von
Phosphor be pH 7,4 sowie die lonenwertigkeiten von Kalzium
und Magnesium. Sie kommen dabei auf dhnliche Werte wir
Berg — tierische EiweiBe sind sauer, Obst, Gemiise und Obst-
sduren (Zitrone, Apfelessig) sind basisch. Allerdings werden
auch verschiedene Genussmittel wie Kaffe, Zucker oder Rot-
wein als Basen bestimmt. Auch einige Gemiisesorten wie Spi-
nat, Spargel, Rosenkohl, bei denen man eine saure Verstoff-
wechslung annahm, sind basisch.

Saure-Basen-Haushalt: Schaub-Theorie

Stefan Schaub ist der Sohn des Griinders des Schaub-Institutes
in der Schweiz, Paul Schaub und dessen Frau Milly Schurter.
Paul Schaub untersuchte den Zusammenhang von Erndhrung
und chronischen Krankheiten und entwickelte ein Konzept
Experimente mit den meisten populdren Erndhrungstheorien
bewies er, wie einfach es ist, sich krank zu essen. ‘Also musste
es auch einfach sein, sich gesund zu essen”, dachte er sich.’
(Schaub Institut 2014)

Schaub zweifelt, ebenso wie Berg, Manz, Remer, die ,klassi-
sche” Grundannahme an, dass organische Sauren im Korper
keinen Schaden anrichten und riickstandslos verbrannt wer-
den. Denn, so die Annahme, bevor die Sauren an die Stelle
gelangen, wo sie verbrannt werden, haben sie dem Korper
im Verstoffwechslungsprozess bereits Mineralien entzogen,
die in der Saure-Basen-Bilanz spater fehlen. Erst miissen die
Sauren Uber den Blutkreislauf in die Zellen gelangen, bevor sie
verbrannt werden konnen. Im Unterschied zu Manz, Riimmler
bestimmt Schaub den Sdure-Basen-Wert von Nahrungsmitteln
jedoch nach dem pH-Wert dieser Lebensmittel und kommt zu
teilweise kontrdren Ergebnissen. Demzufolge sind tierische
Nahrungsmittel wie Fleisch oder Ei sehr basisch (Fleisch hat
einen pH-Wert wie das Blut, 7,4), Zitrone ist dagegen sauer
(pH-Wert 1). AuBerdem zweifelt Schaub auch noch die Bestim-
mung an Hand der Urinwerte an. Ein Saureiiberschuss ist fiir
ihn kein Zeichen von Ubersauerung, sondern ein Verlust von
Sauren, der zu einer basischen Reaktion im Korper tendiert.
Besonders Fruchtzucker, raffinierter Zucker und allgemein koh-
lenhydratreiche Nahrung sind die Feinde, die zur Ubersaue-
rung beitragen. (Schaub 2004, Mersch 2012)

Wir sehen, dass fiir die Forschung im Hinblick auf Sauren und
Basen in der Verdauung ein weites Forschungsfeld offen steht.
Aber auch die Naturkunde ist sich hier nicht einig. Es bleibt zu
empfehlen, sich auf den gesunden Menschenverstand, Traditi-
onen und eigene Erfahrungen zu verlassen. Da die Ernahrung
so individuell ist wie der Mensch selbst, wird es auch hier un-
terschiedliche Erfahrungen geben. Ich werde mich weiterhin
mit diesem Thema befassen und weitere Aspekte unter-
schiedlicher Erndhrungsformen und Kuren einbeziehen, so
z.B. die Lehre von Catherine Kousmine (Kousmine-Diat) oder
Dr. Johanna Budewig (Ol-EiweiB-Kost). Entgegen der ,klassi-
schen Sicht” gehen alle anderen Vertreter davon aus, dass eine
Ubersaurerung des Organismus mdglich und schadlich ist. Es
gibt eine Ubereinstimmung: Genussmittel wie Zucker und Al-



kohol sind schadlich, viel Gemiise ist niitzlich, unterschiedliche
Auffassungen gibt es bei Obst (vor allem Saften) und der Men-
ge an Fett. Auch beim ,Basenfasten” nach Wacker liegt die
Beschrankung von Obst bei 20% und Fette werden als neutral
eingeordnet.

In den derzeit kursierenden Tabellen gibt es dementsprechend
unterschiedliche Bewertungen {iber die Verstoffwechslung von
Lebensmitteln. Unberiicksichtigt bleibt zudem meistens auch
noch, wie sich die unterschiedlichen Nahrungsmittel im Stoff-
wechsel verhalten, wenn sie sich durch unsere Nahrung im
Verdauungstrakt vermischen und gegenseitig beeinflussen.
Nachfolgend liste ich unter Verwendung der Aufstellung von
Hans-Jiirgen Lahann einige strittige Beispiele auf:

Professor JURGEN VORMANN ist Biochemiker und hat ein wis-
senschaftliches Institut fiir Pravention und Erndhrung in der
Nahe von Miinchen. Sein Hauptaufgabenbereich ist die Erfor-
schung des Saure-Basen-Haushaltes und dessen Auswirkun-
gen auf die Gesundheit. Die Tabelle ist als Buch im GU-Verlag
erschienen:

Das ,Zentrum der Gesundheit” ist eine sehr beliebte Internet-
plattform, die sich zu vielen gesundheitlichen Fragen detailliert
und mit ganzheitlicher Sicht duBert. Auch aus dieser Quelle
gibt es eine eigene Tabelle mit Sauren und Basischen Lebens-
mitteln. Die Verfasser der Seite geben als Hintergrund fiir ihre
Abweichungen von den ,wissenschaftlichen” Tabellen an, das
es fiir sie nicht reicht, wenn ein Lebensmittel nach rechneri-
schen Kriterien ,basisch” ist, sondern dass es auch sonst ge-
sund sein muss um von ihnen als ,basisch” eingeordnet zu
werden. Deshalb ordnen sie z.B. Schokolade oder Zucker nicht
als neutral oder basisch ein, sondern als ,sauer”.

SABINE WACKER ist Heilpraktikerin und gilt als ,Erfinderin”
des sog. Basenfastens, also der Ernahrung mit nur basenbil-
denden Lebensmitteln. Sie bietet auf Ihrer Homepage eine
praktische Einkaufshilfe an, mit der man schnell sehen kann,
ob das gesuchte Lebensmittel sauer oder basisch ist. Sie gibt
auch an, warum sich ihre Tabelle zum Teil von den Tabellen
von REMER und MANZ oder von VORMANN unterscheidet.
Z.B. berticksichtigt sie den Purin-Gehalt von Lebensmitteln, der
bei Remer und Manz und Vormann nicht beriicksichtigt wird.
Purin bildet bei der Verdauung Harnsdure und wird iber die
Niere ausgeschieden.

VORMANN sagt aber, dass der Einfluss von Harnsaure auf
die Saurebelastung des Kdrpers nicht erwiesen ist. Des-
halb berechnet er sie nicht mit.

Quelle Tabelle rechts: Die Aufstellung habe ich mit eini-
gen Anderungen von Hans-lirgen Lahann iibernommen,
der diese Zusammenstellung dankenswerter  Weise
in seinem Blog https://schmerzfrei-durch-ernaehrung.de/Blog/
veroffentlicht hat.
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Lebensmittel Vormann | Remer und
Manz

Eiweiss

Eidotter

?

Hihnerei
Milch
Sahne
Kefir
Rohmilch
Molke

Soja

wv

Bohnen
Tahin (Sesammus)
Tofu

Haselniisse

w

Walniisse

Koksniisse

Mohn

Pistazien

Sesam
Sonnenblumenkerne
Leinsamen
Buchweizen
Hirsemehl

Zucker (weiss)

Rohrohrzucker

Ahornsirup
Agavendicksaft
Schokolade/Kakao
Kaffee

Tee schwarz/griin

Wein
Artischocken
Erbsen (frisch)
Spargel

Griine Bohnen
Rhabarber

Rosenkohl
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Bluthochdruck

Ein hoher Konsum sdurebildender Nahrungsmittel ist mit ei-
nem erhéhten Risiko fiir Bluthochdruck assoziiert."

Ein abfallender Blut pH-Wert triggert die Ausschiittung soge-
nannter Steroid-Hormone Aldosteron und Cortisol. Gemein-
sam vermindern die beiden Hormone die Ausscheidung von
Natrium (Bestandteil von Kochsalz) und fordern gleichzeitig
die Ausscheidung von Kalium.2 Das Natrium/Kalium Verhalt-
nis spielt bei der Regulation des Blutdrucks eine entscheiden-
de Rolle. Eine Verschiebung in Richtung Natrium sorgt dafiir,
dass mehr Wasser im Blut verbleibt, wodurch der Blutdruck
steigt.

Verlust von Muskelmasse

Ein saurer pH-Wert im Blut stimuliert den Abbau von Proteinen.
Da unsere Muskeln zu einem GroBteil aus Protein bestehen,
fordert ein zu niedriger pH-Wert den Abbau von Muskelmasse.
Der Verlust von Muskelmasse stellt gerade fiir dltere Men-
schen ein Problem dar. Ein hoher Konsum Kalium-haltiger Le-
bensmittel und weniger Saure-bildender Lebensmittel ist mit
einem verbesserten Erhalt der Muskelmasse assoziiert.'3*

Basenfasten - Durchfiihrung

Wie andere Formen des Fastens ist auch das Basenfasten zeit-
lich begrenzt. Da eine dauerhaft basische Erndhrung nicht alle
essenziellen Nahrstoffe liefern kann, ist periodisches veganes
Basenfasten ein sinnvoller Ansatz, das Saure-Basenverhaltnis
regelmaBig ins Gleichgewicht zu bringen, ohne einen Nahr-
stoffmangel zu riskieren. Veganes Basenfasten dauert in der
Regel eine bis zwei Wochen.

Fokus auf spermidinreiche Lebensmittel

Eine mediterrane Erndhrung bietet viele gesundheitliche Vor-
teile. Sie reduziert beispielsweise das Risiko fiir Herz-Kreis-
laufkrankheiten. Wissenschaftler haben allerdings noch nicht
im Detail verstanden, warum die mediterrane Erndhrung so
gesund ist. Eine Theorie ist, dass die gesundheitlichen Vorzii-
ge auf Spermidin zuriickzufiihren sind, denn die mediterrane
Kiiche ist sehr spermidinreich. Spermidin ist eine kdrpereigene
Substanz, die in allen Zellen vorkommt. Der Korper kann Sper-
midin selbst herstellen, der Spermidin-Gehalt im Kérper nimmt
jedoch mit dem Alter ab. Spermidin ist auch in den meisten
Lebensmitteln enthalten und manche Nahrungsmittel sind be-
sonders reich an diesem Nahrstoff. Durch eine spermidinrei-
che Erndhrungsweise lasst sich der Spermidingehalt im Korper
erhohen. Wissenschaftler vermuten, dass ein hoher Konsum
an Spermidin lebensverlangernd wirkt, den Riickgang der Ge-
dachtnisleistung vermindert, gegen Herz-Kreislaufkrankheiten
schiitzt, und den Blutdruck senken kann.

Die gesundheitlichen Vorteile von Spermidin sind wahrschein-
lich darauf zuriickzufiihren, dass Spermidin die sogenannte
Autophagie anregt. Autophagie bedeutet so viel wie ,sich
selbst essen”. Das klingt erst mal nicht positiv, ist aber ein
essenzieller physiologischer Vorgang, der Selbstheilungspro-
zesse fordert. Autophagie ist eine Art Recyclingprozess, den
man sich wie einen Friihjahrsputz vorstellen kann.

Um diesen Vorgang besser zu verstehen, muss man wissen,
dass der Korper standig Molekiile herstellt, die er fiir die Funk-
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tion der einzelnen Kérperzellen bendtigt. Bei diesen Molekiilen
handelt es sich hauptsachlich um Proteine und Proteine haben
nur eine begrenzte Lebensdauer. Sie miissen also regelmaBig
ersetzt werden, indem alte Proteine abgebaut und neue her-
gestellt werden. Bei einem Uberangebot an Nahrstoffen wird
manchmal der Abbau alter Proteine vernachlassigt. Denn beim
Abbau werden Proteine in ihre Einzelteile zerlegt, aus denen
wieder neue Proteine gemacht werden kdnnen. Solange stan-
dig frische Baustoffe nachgeliefert werden, scheint das Recy-
celn alter Proteine erst einmal nicht so dringend. Langfristig
gesehen, ist ein regelmaBiger Abbau alter Proteine dennoch
essenziell, weil sich sonst unnétiger Ballast in den Zellen an-
sammelt.

Bild: Autophagie, shutterstock

Die gesundheitlichen Vorteile des Fastens sind zumindest
teilweise darauf zuriickzufiihren, dass Fasten die Autophagie
angeregt: wenn ein Mangel an neuen Baustoffen besteht, ist
der Korper gezwungen, alte Molekiile zu recyclen. Autopha-
gie wird normalerweise nur bei ganzlichem Nahrungsverzicht
oder einer sehr starken Kalorienrestriktion erreicht. Es gibt je-
doch eine Ausnahme: und zwar kann ein hoher Konsum sper-
midinreicher Lebensmittel ebenfalls die Autophagie anregen.
Spermidin wird daher auch als Fasten-imitierender Nahrstoff
bezeichnet.

Spermidinreiche Lebensmittel eignen sich daher sehr gut als
Ergdnzung zum klassischen Basenfasten. Bei den meisten
spermidinreichen Lebensmitteln handelt es sich um basische
Lebensmittel. Indem innerhalb der basischen Lebensmittel der
Schwerpunkt auf besonders spermidinreiche Nahrungsmittel
gelegt wird, lassen sich die Vorteile vom Basenfasten mit de-
nen von Heilfastenmethoden, wie beispielsweise Buchinger-
fasten ideal kombinieren.

Ubrigens ist bei Diabetikern der Prozess der Autophagie ge-
stort. Einige Studien zeigen, dass zumindest kurze Fasten-
zeiten (wie beim Intervallfasten) fiir Diabetespatienten von
Vorteil sind. Tatsachlich ist bei Diabetikern die Produktion von
Spermidin gestért. Ob eine Supplementierung mit Spermidin
fir Diabetespatienten von Vorteil ware, oder ob sich dadurch
das Diabetesrisiko senken lasst, wurde bisher noch nicht un-
tersucht.

Lebensmittelliste fiir das Spermidin-Basenfasten

Beim Spermidin-Basenfasten konsumieren Sie, wie beim ge-
wohnlichen Basenfasten auch, ausschlieBlich basische Lebens-
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Lebensmittel, die basisch verstoffwechseln (Wacker, nach Gemiise und Pilze Krauter und Salate Sprossen
Manz, Renner, Berg)

Top-Ten-Basenliferanten Basilikum Kerbel Pfefferminze Alfalfa Hirse Rettich-Sprossen
_ Bataviasalat Koriander Piment (Nelkenpfeffer) Amarant Koriandersamen Rucola
; (S)c“r:/vgﬁrzer Remich Bohnenkraut Kopfsalat Portulak (Postelein) Braunhirse Kresse Senfsamen
3. Erdmandelflocken Borretsch Kreuzkiimmel Radicchio Bockshornklee Leinsamen Sonnenblumenkerne
g ?ﬁlsTfilengK?éuter Brennnessel Kimmel Romanasalat Broccoli-Sprossen  Linsen Weizenkeime
6. Sesam _ i _ Brunnenkresse Kurkuma (Gelbwurz) ~ Rosmarin Gerste Mungobohnen
b ggf:amn::illi (Gomasio, Sesam-Salz-Gemisch mit 5% Chinakohl Lattich Rucola (Rauke)
8. Kartoffeln Chicoree Liebstockel Safran Niisse und basische Samen
9. Apfel i . :
10. Bananen Chilischoten Lowenzahn Salbei Kiirbiskerne Mandelmus Sesammus (Tahin)
LI, D.i” |-0”0'Rf3550'53|at Saue.rampfer Kiirbiskernmus ~ Mohnsamen Sesamsalz (Gomasio)
Eichblattsalat Lollo-Bionda-Salat ~ Schnittlauch Mandeln Sesam
Eisbergsalat Majoran Schwarzkiimmel
Oft Endivien Meerrettich Sellerieblatter

Lebensmittel, die sauer verstoffwechseln (Wacker, nach
Feldsalat Melde (span. spinat) ~ Spinat, jung Manz, Renner, Berg)

Fenchelsamen Melisse Thymian Mine

\ =

Friseesalat Muskatnuss Vanille
Gartenkresse Nelken Ysop

Algen Kartoffeln Romanesco Ingwer Oregano Zimt l

Abbe ik Kohirabi ML Kapern Petersilie Zitronenmelisse

et Kl L Rotkohl Kardamom Pfeffer Zucchinibliiten

Blumenkohl Lauch (Porree) Schalotten - Fleisch Pizza, Nudeln, Reis, Limonaden, Cola,

Bohnen, griin Mangold Schwarzwurzel ’ ; Fische Brot, Schinken

_ ¥ 5 Boviste Morchel Sellerie £ Getreideprodukte  Honig, Eis, Joghurt, Kefir, Kase
TATE + Brokkoli Mu-Err-Pilze Shiitake *ﬁ‘?‘:—& l"*;';_- Zucker, Wurstwaren Hiilsenfriichte,
Apfel Honigmelonen Papayas Champignon Navetten (Ribchen)  Gurken \@* ?{: : 2 StBigkeiten, Milchproduk- Erbsen,
Ananas Johannisbeeren Pfirsiche Chicoree Okraschotten Steinpilz 5 & - g Fleischbriihe te: Quark, Kaffee,
Aprikosen Kt than bl s Chinakohl Paprika SiiBkartoffeln rm— S Schalentiere Geback, auch Vollkom, ~ schwarzer Tee
Avocado Kiwis Preiselbeeren Egerling Pastinaken Spitzkohl (zuckerhut)
Bananen Limetten Reineclauden Erbsen, frisch Pe.tersillienwurzel Tr[h?felpilz Quelle: http://www.zentrum-der-gesundheit,
Birnen Mandarinen Stachelbeeren Fenchel Pfifferling WeiBkohl de/saure-und-basische-lebensmittel.html
Clementinen Mangos Sternfriichte Frithlingszwiebeln  Radicchio Wirsing -
frische Datteln ~ Mirabellen Wassermelonen ) Griinkohl Radieschen Zucchini
Erdbeeren Nektarinen Weintrauben Rettich qweis, scwara Zwiebeln
Feigen Oliven (griin, schwarz) ~ Zitronen
Grapefruits Quitten Zwetschgeng.
Heidelbeeren Orangen
Himbeeren Pampelmusen
f
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Wochenplan und Rezepte fiir Spermidin-Basenfasten

Im Folgenden finden Sie einen Wochenplan und Rezepte
fiir eine Woche Basenfasten mit spermidinreichen Lebens-
mitteln. Die PortionsgroBen konnen Sie beliebig an lhren

Friihstiick

Mittagessen

Bedarf anpassen. Sie konnen sich bei den einzelnen Mahl-
zeiten ruhig satt essen, sollten aber dafiir auf jegliche Zwi-
schenmahlzeiten oder Snacks verzichten.

Abendessen

Porridge mit Obst

Champignon-Brokkoli-Pfanne | Kiirbissuppe

Obstsalat mit Wassermelone | Gemiise mit Blumenkohlreis

Kiirbissuppe

Hirsebrei mit Obst

Spitzkohlpfanne mit
Sellerie und Brokkoli

Blumenkohl-Brokkoli-Suppe

Spinat-Smoothie

Feldsalat mit Kiirbis

Blumenkohl-Brokkoli-Suppe

Gebackener Kiirbis

Salat mit Champignons

Spinatsuppe

Gebackener Kiirbis

Zucchininudeln mit Pesto

Gemiiseeintopf mit
Brokkoli und Sellerie

Quinoabrei mit Obst

Spermidinreiche Zutaten sind fettgedruckt.

FRUHSTUCKSREZEPTE

Die folgenden Friihstiicksrezepte geben Ihnen einen guten
Start in den Tag. Auf schwarzen Tee und Kaffee sollten Sie
verzichten, da diese Getranke nicht basisch sind. Stattdessen
eignen sich Friichte- oder Krautertee, als Friihstiicksgetranke.

Porridge, Hirsebrei oder Quinoabrei mit Obst
Ein sattigendes, langanhaltendes Friihstiick.

Zutaten

* 50 g Getreide (gekochte Haferflocken, Hirse, Quinoa und/
oder Amaranth)

* etwas Trockenobst, iber Nacht einweichen (z. B. Back-
pflaumen, Aprikosen, Datteln, Rosinen); das Einweich-
wasser gibt dem Porridge die SiiBe!

* 1 Prise Zimt und / oder Kardamon

* 1 TL Leinsamen

* etwas Obst (z. B. Banane, Apfel)
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Salat mit Brokkoli

Gemiiseeintopf mit
Brokkoli und Sellerie

Zubereitung
e alle Zutaten zusammen in dem Einweichwasser fiir ca. 15
Minuten kocheln.

Obstsalat mit Wassermelone
Ein fruchtig-frischer Obstsalat, der fiir gute Laune
am Morgen sorgt.

Zutaten
e /4 Wassermelone
e 1 Handvoll Brombeeren
* Frische Minze
* 3 EL Erdmandelflocken

Zubereitung
* Wassermelone schalen und in mundgerechte
Stiicke schneiden
* die Brombeeren halbieren, die Minze grob hacken
* am Schluss alle Zutaten vermischen

Spinat-Smoothie
Heute ein eher leichtes Friihstiick. Dank des Spinats mit
einer groBziigigen Portion Spermidin.

= =

“E.g

Zutaten:

2 Handvoll Spinat

2 Handvoll Griinkohl

1 Handvoll Heidelbeeren
4 Gurke

Saft einer halben Zitrone
200 ml Wasser

Zubereitung:
e alle Zutaten mit einem Mixer zu einem Smoothie
verarbeiten

Gebackener Kiirbis

Es gibt viele verschiedene Kiirbissorten, die mehr oder
weniger sii8 sind. Probieren Sie verschiedene aus und
nehmen sie den, der lhnen am besten schmeckt! Kiirbis
kann mit Obst, Mandeln und Kornern kombiniert werden.

Zutaten
* 150 g Kiirbis
¢ etwas Olivenol

Zubereitung

 den Kiirbis waschen, halbieren und Kerne entfernen, am
besten mit einem Essloffel. Je nach GroBe des Kiirbisses
noch weiter vierteln/achteln.

* ein Backblech mit dem Olivendl einfetten

e die Kirbisscheiben bei 140° Celsius fiir ca. 35 Minuten
backen oder bis er die Konsistenz von einer garen Kartof-
fel hat

MITTAGESSEN

Das Mittagessen stellt die Hauptmahlzeit des Tages dar. Damit
es lhnen leichtfallt, auf Nachmittagssnack zu verzichten, soll-
ten Sie sich auf jeden Fall satt essen.

Champignon-Brokkoli-Pfanne

In diesem Rezept wird der Brokkoli in der Pfanne ange-
braten. Dadurch entfalten sich schmackhafte Réstaromen.
AuBerdem gehen bei dieser Methode keine Vitamine ins
Kochwasser verloren.

Zutaten:
¢ 2 EL Olivenadl
e 1 Zwiebel
* 100 g Champignons
¢ 1 kleiner Brokkoli
e Salz und Pfeffer

Zubereitung:

* 1 EL Olivendl in einer Pfanne erhitzen

* den Brokkoli waschen und grob in die Réschen zerteilen

* den Brokkoli in einer Pfanne fiir ca. 10 Minuten anbraten,
zwischendurch wenden

* den Brokkoli im Backofen fiir weitere 10 Minuten bei 200
°C Ober/Unterhitze garen

 wahrend der Brokkoli brat, bzw. im Backofen gart, 1 EL
Kokosdl in einer weiteren Pfanne erhitzen

 Zwiebeln kleinschneiden und im Olivendl glasig diinsten

* in der Zwischenzeit die Champignons waschen und in
Scheiben schneiden

* die Champignons zu den Zwiebeln geben und anbraten

* zum Schluss die Champignons mit dem Brokkoli mischen
und mit Salz und Pfeffer abschmecken
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Feldsalat mit Kiirbis

Dieser Salat ist voll mit Spermidin: er enthalt die spermi-
dinreichen Lebensmittel Feldsalat, Kiirbis, Weizenkeime
und Basilikum!

Zutaten:
* 150 g Feldsalat
* 250 g Kiirbis (z. B. Hokaido)
* 3 Tomaten
3 EL Weizenkeime
50 g Kiirbiskerne
etwas frischer Basilikum
Saft einer Zitrone
Etwas Olivenol
Salz und Pfeffer

Zubereitung:
* den Kiirbis vierteln und fiir ca. 20 Min bei 180°C Umluft
im Backofen garen, bis das Fruchtfleisch weich ist
* die Kirbiskerne entfernen. Den Kiirbis ggf. schédlen (Ho-
kaido muss nicht geschalt werden, aber die Schale konnte
als storend empfunden werden)
den Kiirbis in kleine Wiirfel schneiden
die Tomaten in kleine Stiicke schneiden
den Feldsalat waschen
den Basilikum grob hacken
alle Zutaten in einer groBen Schiissel vermengen
mit Salz und Pfeffer wiirzen

Spitzkohlpfanne mit Sellerie und Brokkoli

Dieses Gericht ist ideal fiir Kohlliebhaber. Spitzkohl ist je-
doch sehr mild und auch fiir weniger Hartgesottene gut
geeignet. Durch die Kokosmilch wird diese Gemiise-Kohl-
Pfanne schon cremig.
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Zutaten:
e 1 EL Olivenadl
e 1 Zwiebel
etwas frische Chili nach Geschmack
150 ml Kokosmilch
1 rote Paprika
3 Mohren
'/ Spitzkohl
14 Sellerie
/4 Brokkoli
Etwas Paprikapulver, Salz und Pfeffer

Zubereitung:
* die Paprika, die Méhren, den Spitzkohl und den Sellerie
kleinschneiden
den Brokkoli grob in die Rdschen zerteilen
das Olivendl in einer Pfanne erhitzen
Zwiebeln kleinschneiden und im Olivendl glasig diinsten
die Chili kleinschneiden und kurz mitanbraten
mit 150 ml Kokosmilch abléschen
das restliche Gemiise hinzugeben
den Topfinhalt diinsten, bzw. leicht kdcheln bis das Gemii-
se weich geworden ist
* mit Paprikapulver, Salz und Pfeffer abschmecken

Mediterranes Gemiise mit Blumenkohlreis
Blumenkohlreis bietet geschmacklich eine interessante
Abwechslung zu normalem Reis.

Zutaten:

150 g Champignons
'/» Aubergine

1 rote Paprika

4 EL Olivenol

'/2» Blumenkohl

Salz und Pfeffer

Zubereitung:

* die Champignons und die Aubergine in diinne Scheiben
schneiden, die Paprika in Streifen schneiden

* das geschnittene Gemiise in eine Schiissel geben, mit 2
EL Olivendl vermengen und mit Salz und Pfeffer wiirzen

 das Gemise auf einem Backblech verteilen und bei 120 °C
Umluft ca. 40 Minuten backen bis das Gemiise weich ist

* in der Zwischenzeit den Blumenkohl in der Kiichenmaschi-
ne zerkleinern, bis er in etwa die GroBe von Reiskdrnern
hat

* das Olivendl in einer Pfanne erhitzen und den Blumen-
kohlreis hinzugeben

¢ bei mittlerer Hitze den Blumenkohl fiir circa 15 Minuten
braten, zwischendurch umrihren. Zum Schluss mit Salz
abschmecken

Salat mit gebratenen Champignons
Eine weitere Spermidinbombe: Salat, Champignons und
frische Krauter!

Zutaten:

e 1 Romersalatherz

* 100 g Rukola
1 EL Olivenol
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
150 g Champignons
1 Bund Radieschen
3 Tomaten
etwas frischer Petersilie
Saft einer Zitrone
etwas Olivenol
Salz und Pfeffer

Zubereitung:

* den Salat waschen

* das Kokosdl in einer Pfanne erhitzen

* die Zwiebeln kleinschneiden und in dem Olivendl glasig
diinsten

* die Knoblauchzehe fein hacken

* die Champignons in Scheiben schneiden

* den Knoblauch und die Champignons zu den Zwiebeln
geben und anbraten

* in der Zwischenzeit die Radieschen und die Tomaten klein-
schneiden, die Petersilie grob hacken

* die noch warmen Champignons mit den restlichen Zuta-
ten in eine Schiissel geben und vermengen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken

Zucchininudeln mit Pesto und Kirschtomaten
Zucchininudeln stellen eine gesunde Alternative zu nor-
malen Nudeln dar. Durch das Pesto ist dieses Gericht sehr
reich an Spermidin.

Zutaten:
e 1 Zucchini
* 1 Topf Basilikum
6 EL Olivendl
1 Knoblauchzehe
etwas frischer Chili nach Geschmack
50 g Haselniisse
1 TL Zitronensaft
Salz und Pfeffer
1 EL Olivenadl
1 Handvoll Kirschtomaten

Zubereitung:
* die Zucchini mit einem Spiralschneider spiralisieren
* die Haselniisse grob hacken und in einer Pfanne etwas
anrosten
e alle Zutaten auBer die Zucchini und die Tomaten in einem
Mixer zerkleinern und zu einer Paste verarbeiten
das Pesto mit Salz und Pfeffer abschmecken
die Tomaten halbieren
1 EL Olivendl in einer Pfanne erhitzen
die Tomaten und die Zucchininudeln in der Pfanne kurz
anbraten und mit dem Pesto vermengen.

Salat mit Brokkoli
Ein leichter, aber dafiir sehr schmackhafter Salat mit einer
Extraportion Spermidin.

Zutaten:
* 1509 Kopfsalat
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1/ Brokkoli

1 EL Olivenol

4 Gurke

1 Bund Radieschen
50g Pinienkerne
frische Krauter
Salz & Pfeffer
etwas Olivenol
Saft einer Zitrone

Zubereitung:

e 1 EL Olivendl in einer Pfanne erhitzen

* den Brokkoli waschen und grob in die Rdschen zerteilen

* den Brokkoli in einer Pfanne fiir ca. 10 Minuten anbraten,
zwischendurch wenden

* den Brokkoli im Backofen fiir weitere 10 Minuten bei 200
°C Ober/Unterhitze garen

* in der Zwischenzeit den Salat waschen und die Blatter zer-
kleinern

* die Gurke waschen und in diinne Scheiben schneiden

* die Radieschen waschen und kleinschneiden

* die Pinienkerne bei mittlerer Hitze in einer Pfanne ohne
Fett anrdsten, bis sie etwas braun werden

* zum Schluss alle Zutaten in eine Schiissel geben und gut
mischen

ABENDESSEN

Die Gerichte fiir das Abendessen fallen eher leicht aus, da-
fiir kdnnen Sie auch hier so viel essen, wie Sie mdchten. Sie
sollten von den Suppen jeweils so viel zubereiten, dass es fiir
mindestens zwei Tage reicht. Sollte es einmal zu viel sein, las-
sen sich die Suppen auch gut einfrieren. Zunachst finden Sie
das Grundrezept fiir die Gemiisebriihe, die Sie fiir die Suppen
bendétigen.

Grundrezept Gemiisebriihe

Zutaten:
e 1 EL Olivenal
3 Zwiebeln
4 Knoblauchzehen
1 Lauch
250g Karotten
1 Kohlrabi
1/2 Knollensellerie
2 Stangen Staudensellerie
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200g Champignons

1 Fenchel

2 Lorbeerblatter

1 Bund Petersilie

1 Thymianzweig

10 schwarze Pfefferkorner
7 Pimentkorner

2 TL Salz

Zubereitung:

e das Gemiise gut waschen und in kleine Wiirfel schneiden

* das Ol in einem groBen Topf erhitzen und das kleinge-
schnittene Gemiise und die Gewiirze kurz andiinsten

* mit circa 2 ' Liter Wasser bedecken, kurz aufkochen und
dann fiir 1 %4 Stunden leicht kdcheln lassen

* die Suppe kurz vor Ende der Garzeit salzen und durch ein
Sieb gieBen

* die Briihe halt sich fiir 4-5 Tage im Kiihlschrank

Kiirbissuppe

Kiirbis enthalt nicht nur viel Spermidin, sondern ist auch
reich an Vitamin A, Magnesium, Calcium und Kalium. Eine
echte Nahrstoffbombe!

Zutaten:
e 1 kleiner Hokkaidokiirbis
e 1 EL Olivendl

1 Zwiebel

etwas frische Chili

etwas frischer Ingwer

1 L Gemusebriihe

800 ml Kokosmilch

Salz und Pfeffer

Zubereitung:

* den Kiirbis vierteln, ca. 15 Min. bei 180°C Umluft backen

* danach den Kiirbis kurz abkiihlen lassen und in Stiicke
schneiden (Hokkaido muss nicht geschalt werden)

* in der Zwischenzeit das Ol in einem Topf erhitzen und die
Zwiebeln und das Chili andiinsten

* den Kiirbis dazugeben und kurz mitandiinsten

* den Ingwer schalen, kleinschneiden, in den Topf geben

* mit der Gemiisebriihe abloschen, aufkochen und fiir circa
15 Minuten kdcheln lassen, bis der Kiirbis weich ist

* die Kokosmilch hinzugeben

* den Kiirbis mit einem Pirierstab im Topf pirieren, bis dar-
aus eine relativ dickflissige Suppe wird

* mit Salz und Pfeffer wiirzen

Blumenkohl-Brokkoli-Suppe

Blumenkohl und Brokkoli stellen eine interessante Kom-
bination dar, die in dieser Suppe gut harmonieren. Durch
die Kartoffeln ist die Suppe sehr sattigend.

Zutaten:

1 EL Olivenal

1 Zwiebel

1 Blumenkohl

1 Brokkoli

250 g Kartoffeln
1,5 L Gemiisebriihe
Salz und Pfeffer

Zubereitung:

* Kartoffeln kochen

* das Ol in einem Topf erhitzen und die Zwiebeln andiinsten

* den Blumenkohl und den Brokkoli waschen und in Ros-
chen zerteilen

* die Gemisebriihe, den Brokkoli und den Blumenkohl zu
den Zwiebeln geben. Aufkochen und kécheln lassen bis
das Gemise weich ist

* in der Zwischenzeit die gekochten Kartoffeln schalen und
kleinschneiden

* die Kartoffeln zur Suppe geben und alles mit einem Pi- .
rierstab pirieren

* mit Salz und Pfeffer wiirzen

Spinatsuppe

Neben Spermidin enthalt Spinat auch sehr viel Vitamin C,
Folsdure und Vitamin K. Die Muskatnuss und der Knob-
lauch sorgen fiir ein rundes Geschmackserlebnis.

Zub

Zutaten:
e 2 EL Olivenaol

2 Zwiebeln

2 Zehen Knoblauch

800g frischer Spinat

1 L Gemisebriihe

frisch geriebene Muskatnuss
Salz und Pfeffer

Zubereitung:

das Ol in einem Topfe erhitzen

die Zwiebeln und den Knoblauch kleinschneiden und im
Ol andiinsten

in der Zwischenzeit den Spinat waschen und mit in den
Topf geben. Den Spinat andiinsten, bis er zusammenge-
fallen ist

die Gemiisebriihe hinzugeben, aufkochen und fiir circa 5
Minuten kdcheln lassen

die Suppe mit dem Piirierstab piirieren

mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiirzen

Zutaten:

2 mehlig kochende Kartoffeln
2 EL Olivendl

2 Zwiebeln

2 Zehen Knoblauch

2 Karotten

/4 Knollensellerie

1 Lauch

1 kleiner Brokkoli

1 rote Paprika

1,5 L Gemisebriihe

1 Dose Tomaten (400g)
2 EL Tomatenmark

Salz und Pfeffer

ereitung:

die Kartoffeln kochen

in der Zwischenzeit Ol in einem Topfe erhitzen, die Zwie-
beln und den Knoblauch kleinschneiden und andiinsten
Gemiise waschen und in mundgerechte Stiicke schneiden
das Gemiise mit in den Topf geben und mitandiinsten

die Gemiisebriihe und die Tomaten hinzugeben, aufko-
chen und kdcheln lassen, bis das Gemiise weich ist

in der Zwischenzeit die Kartoffeln schalen und in mundge-
rechte Stiicke schneiden

Tomatenmark und die Kartoffeln zur Suppe geben, mit Salz
und Pfeffer wiirzen und noch einmal aufkochen lassen
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INTERVALLFASTEN

Intervallfasten — Stunden zahlen statt Kalorien

Es gilt als gesund, viele kleine Mahlzeiten tber den Tag ver-
teilt zu essen. In letzter Zeit wird jedoch Intervallfasten immer
populdrer; eine Art des Essens bei der man auf
weniger und dafiir gréBere Mahlzeiten setzt.
Interessanterweise deuten immer mehr Stu-
dien darauf hin, dass Intervallfasten viele

gesundheitliche Vorteile haben kdnnte.

Was ist Intervallfasten?

Intervallfasten bedeutet, den Essens-

zeitraum zu begrenzen und zwi-

schen den Mahlzeiten bewusst zu

fasten. Da man dies taglich, oder in

regelmaBigen Intervallen tut, spricht

man von Intervallfasten. Im Gegen-

' satz zu mehrtagigem Fasten, das nur

hin und wieder mit groBeren Abstan-

" den durchgefiihrt wird, lasst sich Inter-

vallfasten tdglich, tiber einen langen

Zeitraum praktizieren. Intervallfasten

wird oftmals als neumodischer Trend an-

gesehen, aber das Gegenteil ist der Fall. Die

Idee, viele kleine Mahlzeiten tiber den Tag zu

essen, hat sich erst in den letzten Jahren durchge-

setzt. Zum Vorteil der Lebensmittelindustrie, die von der Ge-
wohnheit des standigen Snackens enorm profitiert.

Die gesundheitlichen Folgen dieser Essensweise sind nur
schwer abzuschatzen. Im Angesicht der zahlreichen Intervall-
fastenstudien, die zeigen, dass weniger Mahlzeiten nicht nur
helfen, das Gewicht zu regulieren, sondern auch die metabo-
lische Gesundheit fordern, lassen vermuten, dass umgekehrt
viele kleine Mahlzeiten gesundheitliche Risiken bergen.

Bis vor einigen Jahrzehnten war es ublich 3 Mahlzeiten zu es-
sen: Friihstlick, Mittag- und Abendessen. Das Intervallfasten,
insbesondere die beliebte 16:8 Variante, geht im Prinzip in
Richtung dieser alten Tradition und noch einen Schritt weiter.
Studien lassen vermuten, dass bereits die Beschrankung auf 3
Hauptmabhlzeiten ohne Snacks oder kalorienhaltige Getranke
viele gesundheitliche Vorteile bietet, eine weitere Verkleine-
rung des Essenszeitraums durch Intervallfasten konnte diesen
Effekt verstarken.

Verschiedene Formen des Intervallfastens

Es gibt verschiedene Varianten des Intervallfastens. Die 16:8
Methode ist sehr beliebt, da sie gerade fiir Einsteiger am leich-
testen durchzufiihren und sich auch sehr leicht in den Alltag
integrieren lasst. Die 16:8 Variante lasst sich problemlos tiber
einen unbegrenzt langen Zeitraum praktizieren. Welche Vari-
ante fiir Sie die Beste ist, hangt jedoch von Ihren personlichen
Vorlieben ab.

16:8 Methode

Bei dieser Variante wird die nachtliche Fastenzeit auf 16 Stun-
den verldngert und taglich in einem Zeitfenster von circa 8
Stunden gegessen. Wann genau dieser Essenzeitraum stattfin-
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det, kann nach Belieben frei gewahlt werden. Klassischerwei-
se wird jedoch entweder auf das Friihstiick oder das Abend-
essen verzichtet.

One-Meal-A-Day (OMAD)

Bei der One-Meal-A-Day Methode essen Sie taglich eine Mahl-
zeit. Vorausgesetzt, die Mahlzeit findet jeden Tag ungefahr um
die gleiche Uhrzeit statt, haben Sie also eine tagliche Essen-
pause von circa 23 Stunden.

Alternate Day Fasting

Der Begriffe Alternate Day Fasting kommt aus dem Englischen
und bedeutet, dass sich Fasten- und Essenstage abwechseln.
Im Prinzip isst man also jeden zweiten Tag normal und an
den Tagen dazwischen isst man nichts. Haufig wird auch an
festgelegten Wochentagen gefastet, beispielsweise Montag,
Mittwoch und Freitag. In diesem Fall wiirde dann ein Mal in
der Woche am Wochenende fiir zwei Tage hintereinander ge-
gessen werden.

Die 5:2 Methode

Bei der 5:2 Methode wird an fiinf Tagen in der Woche normal
gegessen und an zwei (nicht aufeinanderfolgenden) Tagen
werden nur circa 500 — 600 kcal konsumiert. Die Tage konnen
nach Belieben frei gewdhlt werden.

Wie man anfangt & praktische Tipps

Intervallfasten kann eine ziemlich groBe Umstellung bedeu-
ten, wenn Sie bisher von kurz nach dem Aufstehen bis zum
Schlafengehen gegessen haben. Meist féllt es jedoch leichter,
als gedacht.

Finden Sie die fiir Sie richtige Variante.

Wenn Sie Intervallfasten noch nie ausprobiert haben, ist es
empfehlenswert, mit der 16:8-Variante zu beginnen. Hier mis-
sen Sie sich entscheiden, wie Sie den 8-stiindigen Essenszeit-
raum legen. Bei der Wahl des Zeitfensters ist entscheidend,
dass sie es lhren Bediirfnissen und Tagesablauf anpassen.
Viele Leute haben zum Beispiel morgens keinen Hunger. In-
dem Sie das Friihstiick ausfallen lassen und nur zu Mittag und
Abend essen, sind sie automatisch beim Intervallfasten, ohne
sich bewusst einschranken zu miissen. AuBerdem stellt das
Abendessen oftmals ein soziales Event dar. Das Abendessen
kann zum Beispiel eine Gelegenheit sein, an dem die Familie
zusammenkommt. Wenn Sie auf das Friihstiick verzichten, hat
Intervallfasten also keinen Einfluss auf dieses gemeinsame Ri-
tual. Andere Leute haben bereits morgens groBen Appetit und
wiirden nur ungern ohne Friihstiick in den Tag starten. Fir sie
stellt das Mittagessen die Hauptmahlzeit dar.

Wenn Sie sich entschieden haben, ob Sie auf das Friihstiick
oder das Abendessen verzichten mdchten, bleibt noch mehr
Raum fiir Flexibilitét. Sie kdnnen zum Beispiel relativ spat friih-
stlicken und Mittagessen, und dadurch den Zeitraum zwischen
der letzten Mahlzeit und dem Zubettgehen verkiirzen. Wenn
Sie hingegen nicht friihstiicken, mochten Sie vielleicht friiher
als normalerweise Mittagessen und dementsprechend auch
friiher Abendessen.

AuBerdem muss das Essensfenster nicht jeden Tag zur glei-
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nahme meist keinen Unterschied hinsichtlich des Gewichts.?
Im realen Leben bestimmen jedoch nicht Studienleiter, sondern
unser Hungergefiihl, wie viel wir essen. Und weniger Hunger
hilft bei dem Versuch, weniger zu Essen ungemein.

In einer Studie mit Ubergewichtigen Probanden, die in einem
Zeitfenster von 8 Stunden gegessen haben, haben die Teilneh-
mer im Schnitt 341 kcal pro Tag weniger zu sich genommen als
die Kontrollgruppe, obwohl die Essensmenge nicht begrenzt
war. Folglich verloren sie in 12 Wochen im Schnitt 2,6% an
Korpergewicht, ohne bewusst die Kalorien reduziert zu haben.*

Stabiler Blutzucker und Insulinspiegel

Warum hat Intervallfasten diesen appetitregulierenden Effekt?
Um diese Frage zu beantworten sollte man sich erst einmal
umgekehrt die Frage stellen, warum wir tGiberhaupt mehrmals
am Tag essen und spatestens ein paar Stunden nach der letzten
Mahlzeit wieder Hunger bekommen. Wir alle verfigen uber
enorme Energiereserven in Form von Korperfett. Selbst sehr
schlanke Menschen haben einen Energievorrat von mehreren
Wochen bis Monaten. Warum haben wir dann drei Stunden
nach der letzten Mahlzeit das Gefiihl zu verhungern?

Das Problem ist, dass diese Energiereserven nicht verfiighar
sind. Und es sind genau die vielen regelmaBigen Mahlzeiten,
die die Energievorrate formlich versperren.

Warum ist das so? Wir nehmen mit einer Mahlzeit in der Re-
gel mehr Energie auf, als wir in dem Moment brauchen. Das
ist auch gut so, denn so kdnnen wir in der Zeit zwischen den
Mahlzeiten von unseren Energiereserven leben und miissen
nicht standig essen. Deswegen wird wahrend des Essens und
kurze Zeit nach dem Essen die zu viel aufgenommene Energie
gespeichert. Sie konnen diesen Zustand als Speichermodus be-
trachten.

Einige Zeit nach dem Essen geht unser Korper irgendwann
vom Speichermodus in den Verbrauchsmodus lber. Das ist der
Zeitpunkt, ab dem wir unsere gespeicherten Energiereserven
nutzen. Wenn man nun alle paar Stunden etwas isst, hat der
Korper kaum Gelegenheit, in den Verbrauchsmodus zu ge-
langen. Das ist lediglich nachts fiir ein paar Stunden der Fall
und das ist nicht besonders lange. Durch das standige Essen
befindet man sich also hauptsachlich im Speichermodus, in
dem Energiereserven nur schwer verfiigbar sind. Denn Energie
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kann nicht abgerufen werden, wahrend sie gespeichert wird.

langere Essenspausen erméglichen es uns, Zeit im Verbrauchs-
modus zu verbringen. Dadurch lasst das Hungergefiihl nach,
da wir plétzlich Zugang zu unseren {ippigen Energiereserven
haben. Genau dies ist das Prinzip hinter Intervallfasten. Mit
einer kalorienreduzierten Didt kann man zwar theoretisch auch
Gewicht verlieren, in der Praxis erfordert dies jedoch sehr viel
Willenskraft, da dadurch, dass die Energiereserven bei haufi-
gem Essen so schwer zuganglich sind, schnell das Hungerge-
fuhl einsetzt.

Insulin, das Fettspeicherhormon

Ein entscheidendes Hormon, das dariiber bestimmt, ob Ener-
gie gespeichert oder abgerufen wird, ist Insulin. Sie kennen
Insulin sicherlich als blutzuckersenkendes Medikament, das
Typ 2 Diabetiker (sogenanntes Altersdiabetes) haufig spritzen
missen. Insulin senkt jedoch nicht nur den Blutzucker, sondern
ist auch ein Speicherhormon, in erster Linie ein Fettspeicher-
hormon. Solange der Insulinspiegel im Blut erhéht ist, was
wahrend oder einige Zeit nach einer Mahlzeit der Fall ist, sorgt
Insulin dafiir, dass die durch die Mahlzeit aufgenommene
Energie gespeichert wird. Erst wenn der Insulinspiegel wieder
im Normalbereich ist, kann die gespeicherte Energie effizient
genutzt werden.

Insulinresistenz und Diabetes (metabolisches Syndrom)

Bei jedem Essen, das wir zu uns nehmen, schiittet die Bauch-
speicheldriise Insulin aus. Dass ein standig erhohter Spiegel
dieses Fettspeicherhormons die Gewichtsabnahme erschwert,
ist jedoch fast das geringste Problem. Hormone wie Insulin
senden berlebenswichtige Signale, die fiir die Funktion des
Korpers unerlasslich sind. Diese Signale kommen jedoch im-
mer stoBartig. Wenn die Zelle ein solches Signal erreicht, re-
agiert sie darauf. Im Falle von Insulin veranlasst es sie zum
Beispiel dazu, Zucker aus dem Blut aufzunehmen. Sobald das
Signal nachlasst, fahrt die Zelle die Zuckeraufnahme wieder
herunter.

Problematisch wird es, wenn Dauersignale stattfinden. Die
Zelle hat neben der Zuckeraufnahme noch andere Aufgaben
und wenn Insulin dauerhaft erhoht ist, reagiert sie nicht mehr
so gut auf Insulin. Da ein hoher Blutzuckerspiegel schadlich
ist, muss die Bauchspeicheldriise daraufhin mehr Insulin aus-
schiitten. Mehr Insulin setzt die Insulinempfindlichkeit der
Zellen jedoch weiter herab, woraufhin die Bauchspeicheldriise
noch mehr Insulin produzieren muss. Ein wahrer Teufelskreis.
Dieses Phanomen nennt man Insulinresistenz. Wenn die Ka-
pazitaten der Bauchspeicheldriise ausgeschopft sind, kommt
es zu Diabetes Typ 2: Sie kann nicht mehr die Mengen Insulin
produzieren, die notwendig sind, um den Blutzuckerspiegel zu
senken. Aus diesem Grund ist ein zu hoher Blutzucker ein typi-
sches Diabetessymptom.

Intervallfasten bietet einen Ausweg aus diesem Teufelskreis.
Denn durch langere Essenspausen bleibt der Insulinspiegel
dauerhaft niedrig. Geschieht dies regelmaBig, am besten tag-
lich, fangen die Zellen langsam wieder an, besser auf Insulin
zu reagieren. Sie ,horen” was Insulin ihnen ,sagen” mdchte.

Genau dieses Phdnomen ldsst sich in zahlreichen Intervallfas-
tenstudien beobachten. In einer Studie mit iibergewichtigen
Mannern mit hohem Diabetesrisiko hat sich innerhalb einer
Woche durch Intervallfasten (mit einem tdglichen Essenzeit-
raum von 9 Stunden) der Zuckerstoffwechsel verbessert. Dies
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Ketonkorper

Der Name hat chemische Wurzeln: in der organischen Che-
mie wird ein Sauerstoffatom, das (iber eine Doppelbindung
an Kohlenstoff gebunden ist, als Keto-Gruppe bezeichnet. Und
die drei Stoffe, die man im engeren Sinn unter Ketonkdrpern
versteht, haben alle eine solche Gruppe. Beim Fasten werden
Ketonkdorper gebildet, weil der Organismus seine Energie aus
dem gelagerten Fett beziehen muss. Ketonkérper dienen dann
auch als Energiequelle fiir das Gehirn.

Trinken

Das Trinken gehort zum standigen Ritual beim Fasten. Den
Wasserhaushalt im Korper reguliert die Niere. Sie ist das Aus-
scheidungsorgan fiir die wasserldslichen Stoffe im Urin. Zu
Beginn des Fastens fallt vermehrt Harnsaure an, weil Nukle-
insduren in den Zellkernen verstarkt abgebaut werden. 80%
der Harnsaure werden mit dem Urin, 20% Uber den Darm
ausgeschieden. Die Ausscheidungskapazitdt der Harnsaure ist
abhangig vom pH-Wert des Urins. Ist dieser zu ,sauer” (niedri-
ger Wert unter 5), wird nur noch wenig Harnsdure ausgeschie-
den und es kann zu Gichtanfallen, Gries- oder Steinbildung
kommen. Es wird also viel Flissigkeit bendtigt, um die Kon-
zentrationen zu verringern. Manchmal kann das Wasser nicht
sofort wieder ausgeschieden werden, weil es zur Bindung der
sauren Stoffwechselendprodukte benétigt wird. Das hat zur
Folge, dass es durch diesen ,Wasserstau” auf der Waage kei-
ne Abwartsbewegung gibt. Dieser Stau wird aber irgendwann
aufgeldst und der Gewichtsverlust ist dann umso groBer. Ein
Wasserstau zeigt Ihnen, dass der Korper libersauert ist. Der
Urin soll beim Fasten hell sein und keinen starken Geruch auf-
weisen. Basische Valenzen werden erhéht durch Gemiisebrii-
he, Obst- und Gemiisesafte und Tees. Besonders gut geeignet
zum Trinken sind mineralstoffarme, natiirliche Mineral- oder
Quellwasser ohne Kohlensdure und verschiedene Tees. Die
Trinkmenge sollte mindestens 3 Liter taglich betragen.

Atmen

Eine natiirliche Ausscheidungsart ist das Ausatmen. Die Atem-
wege sind ein wichtiges Entgiftungsorgan. Das Kohlendioxid,
das bei der Sauerstoffverbrennung in den Muskeln entsteht,
wird mit dem Blut zur Lunge transportiert und dort ausgeat-
met. Die ausgeatmete Luft ist belastet mit gasférmigen Stoff-
wechselresten. Was wir Zivilisationsmenschen normalerweise
nicht mehr bewusst beherrschen, ist der Vorgang des Ausat-
mens. In vielen Situationen atmen wir stark ein und pumpen
somit die Lunge unnétig voll (z.B. beim Duschen mit kaltem
Wasser). Jede Storung des Atmens hat aber Auswirkungen auf
den gesamten Organismus. Bewusstes Ausatmen ist gerade
beim Fasten wichtig und unterstiitzt den Ausscheidungspro-
zess. Fir Leute, die sehr viel Wert auf Atmung legen (z.B. die
Yogi), atmen wir in der westlichen Welt zu ,flach”. Bewusstes
Atmen bringt eine bessere Korperhaltung mit sich. Dadurch
wird das Zwerchfell befreit und die gesamte Bauchregion von
unnodtigem Druck entlastet. Krumm sitzend Iasst es sich nicht
gut atmen. Die Schleimhdute in Nase, Rachen und Luftréh-
re reinigen sich normalerweise selbst. In der Fastenzeit sollte
man die verstarkte Ausscheidung aktiv unterstiitzen.
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Die einfachsten Mdglichkeiten sind folgende:

Nach dem Aufstehen am offenen Fenster oder Balkon/Garten
tief und bewusst ein- und ausatmen, sich rakeln, strecken und
den Reiz der frischen (auch kalten) Luft zulassen.

Morgens in der frischen Luft bewegen, bei Gewohnheit auch
joggen. Auf dem Weg zur Arbeit eine Station frither aussteigen
oder das Auto friiher parken und den Rest zu FuB gehen.
Wohnung den ganzen Tag gut durchliiften, mindestens pro
Stunde 5 Minuten oder nach der Arbeit 15 Minuten. Am Abend
noch mal in die frische Luft gehen und bewegen.

Atemiibungen

Den Atem beobachten

Setzen Sie sich bequem in den Schneidersitz, die Schultern
sind ganz locker. SchlieBen Sie die Augen. Atmen Sie ruhig
und gleichmaBig und folgen Sie lhrem Atem, wie er durch den
Korper stromt. Spiiren Sie dem Atem nach, versuchen Sie aber
nicht, ihn zu beeinflussen. Spiiren Sie, wie sich beim Ein- und
Ausatmen der Brustkorb und Bauch heben und senken.

Das Einatmen abwarten

Legen Sie sich entspannt auf den Riicken. Atmen Sie aus, und
zwar so lange wie moglich. Zahlen Sie in Gedanken mit, es
funktioniert von Mal zu Mal ldnger. Das Einatmen geht dann
von selbst. Sie brauchen nichts dazutun. Dann erneut tief und
lange ausatmen.

Pranayamana — Wechselatmung

Die Wechselatmung ist in Siidasien eine der wichtigsten und
am haufigsten angewendeten Atemiibungen. Sie kann im Lie-
gen oder Sitzen angewendet werden, aber auch bei kurzen
Wartezeiten oder in Stresssituationen. Achten Sie auf aufrechte
Haltung, vermeiden Sie es, sich anzulehnen. Nun beugen Sie
Zeigefinger und Mittelfinger der rechten Hand, sodass Sie mit
Daumen und Ringfinger die Nasenldcher verschlieBen kdnnen.
Atmen Sie vollstandig aus. SchlieBen Sie das rechte Nasenloch
mit dem rechten Daumen. Atmen Sie durch das linke Nasen-
loch tief (aber nur mit dem Bauch) ein. Stellen Sie sich dabei
vor, dass Sie neue Kraft, Licht und Energie in die ganze Korper-
hélfte atmen, und zwar vom Nasenloch bis zum FuB. SchlieBen
Sie dafiir beide Nasenlocher mit Daumen und Ringfinger und
halten Sie die Luft ein paar Sekunden an. Konzentrieren Sie
sich dabei auf den Punkt zwischen den Augenbrauen. Stellen
Sie sich dort ein Licht vor. Offnen Sie das rechte Nasenloch.
Atmen Sie durch dieses vollstandig aus. Stellen Sie sich dabei
vor, dass Sie die ganze rechte Korperhalfte leeren und ganz
entspannen. Atmen Sie rechts tief (aber nur mit dem Bauch)
ein. Stellen Sie sich dabei vor, dass Sie neue Kraft, Licht und
Energie in die ganze Kérperhalfte atmen, und zwar vom Na-
senloch bis zum FuB. Halten Sie die Luft ein paar Sekunden an.
SchlieBen Sie dafiir beide Nasenlécher mit Daumen und Ring-
finger. Konzentrieren Sie sich dabei auf den Punkt zwischen
den Augenbrauen. Stellen Sie sich dort ein Licht vor. Offnen
Sie das linke Nasenloch. Atmen Sie durch das linke Nasenloch
vollstandig aus. Stellen Sie sich dabei vor, dass Sie die ganze
linke Korperhalfte entleeren und ganz entspannen. Wiederho-
len Sie diese Ubung mehrmals.

Verdauungsatmung

Mit leicht angestellten, nach auBen gekippten Beinen auf dem
Riicken liegen. Die Hande liegen auf dem Unterbauch. Beim
Ausatmen sinkt der Bauch ein, beim Einatmen dehnt er sich
aus.

Bewegung

Bewegung ist beim Fasten unverzichtbar. Beim Fasten wird
neben Kohlenhydraten und Fetten auch EiweiB abgebaut.
Um den EiweiBabbau in den Muskeln zu verhindern, ist Be-
wegung erforderlich. Der Kérper baut nur die Stoffe ab, die
nicht gebraucht werden. Bekommen die Muskeln wéhrend des
Fastens keinen Reiz, werden dort EiweiBstoffe abgebaut und
der Korper wird geschwacht. Weiterhin wird durch Bewegung
die Ausscheidung von Abbauprodukten gefordert. Die Lungen
und die Haut scheiden verstarkt Giftstoffe aus und reinigen so-
mit den ganzen Korper. Und es gibt noch einen dritten Aspekt.
Wenn Sie schon immer einmal anfangen wollten, regelmaBi-
ger etwas flir Ihren Korper zu tun: jetzt ist der richtige Zeit-
punkt! Nutzen Sie die Zeit der korperlichen Umstellung auch
in dieser Hinsicht.

Die Intensitdt der Belastung des Kérpers durch Bewegung
beim Fasten ist individuell unterschiedlich. Grundsatzlich kdn-
nen alle gewohnten Sportarten auch wéhrend des Fastens
weiter betrieben werden (auBer Extremsport). Vor Ubertrei-
bungen ist allerdings zu warnen. Gerade in den ersten Tagen
der Umstellung des Korpers auf das Fasten kann es sein, dass
mehr Ruhe gebraucht wird.

Ebenfalls spielt eine Rolle, mit welchem (geistigen) Hinter-
grund das Fasten betrieben wird. Wird eher mit dem Ziel der
Gewichtsreduzierung, des Fettabbaus und der Fitness gefas-
tet, dann ist Bewegung umso wichtiger. Auch wahrend des
Fastens kann die Leistung gesteigert werden. Etwa beim Jog-
gen kann man in einen Zustand der Euphorie verfallen, bei
dem man nicht mehr aufhéren will, zu laufen. Das birgt aller-
dings die Gefahr der Uberlastung und des Fliissigkeitsmangels
in sich, sodass man sich klare Begrenzungen stecken sollte.
Ebenfalls anzuraten ist, weiterhin ins Fitness-Studio zu gehen
und zu trainieren. Aber auch hier kommt es auf die tagliche
Verfassung an. Es ist nicht sinnvoll, gerade beim Fasten Re-
korde aufstellen zu wollen. Es reicht der Muskulatur auch ein
geringerer Reiz, den Stoffwechsel zu aktivieren und Muskelab-
bau zu verhindern. Wichtig ist, auf den Korper zu horen und
sich nicht zu viel vorzunehmen.

Passen Sie lhre tagliche Situation an lhren Fastenplan an. Es
ist sinnvoller, sich 45 Minuten am Tag Zeit zu nehmen und
diese auch wirklich auszufiillen, als sich jeden Tag 4 Stunden
Wanderungen vorzunehmen, die sich im Alltag niemals reali-
sieren lassen. Hierin liegt der Vorteil beim Fastenwandern in
der Gruppe. Da findet man geniigend Zeit und viel Motivation
fiir Bewegung in frischer Luft.

Das sollten Sie beim Fasten beachten:

* plotzliche Bewegungen wie Sprints und Schnellkraft-
ibungen weglassen

* schnelle Positionswechsel an flauen Tagen meiden

* nicht das Programm wie gewohnt durchziehen, sondern
auf die momentane Verfassung achten und die Bewe-
gungen danach anpassen, beim Fasten wechseln die Be-
lastungsgrenzen haufiger

* immer wieder Ruhephasen einfligen

* orientieren Sie sich an sich selbst - nicht an dem Starks-
ten oder Schwachsten

Darmreinigung

Bereits die Arzte aus der Antike lehrten, dass der ,Tod aus dem
Darm” kommt. Das Krankheitskonzept der hippokratischen
Medizin fuBte auf einer Harmonie- bzw. Gleichgewichtslehre.

Krankheit war gestorte Harmonie, eine schlechte Mischung
der Korpersafte. Ein solcher Zustand konnte beispielsweise
durch Schaden in der Luft, im Wasser und Boden hervorge-
rufen werden (,De aere aquis et locis”). Das Gleichgewicht
konnte die ,physis” entweder selbst oder vermittels arztlicher
Hilfe wieder herstellen. Dies geschah durch , pepsis” (Dauung)
oder ,coctio” (Kochung). Therapeutisches Mittel erster Wahl
war dabei die Didt, und zwar ,im weitesten Sinne als maBvol-
le Form der gesamten Lebensfiihrung, nicht nur des Essens”.
(Eckart, 2011, 6)

Auch heute weiB man, dass die vielen Zivilisationskrankheiten
durch weit verbreitete Darmtragheit und Stérungen der natiir-
lichen Darmbesiedlung (Darmflora) verursacht oder verstérkt
werden. Allerdings steht die wissenschaftliche Forschung
auf diesem Gebiet noch in den Anfangen. Die Vorgange im
Verdauungstrakt und die Darmtatigkeit ist ein zu komplexer
Prozess, um bei Stérungen einfache Antworten zu finden.
Medikamente zur Regelung der Darmtatigkeit haben deshalb
immer auch unerwiinschte Auswirkungen auf andere Bereiche
des Organismus. Fasten stellt eine natiirliche Darmsanierung
dar und wird deshalb inzwischen auch von immer mehr Arzten
empfohlen.

Die griindliche Darmreinigung spielt deshalb beim Fasten eine
wichtige Rolle. Mit einer GroBe von 400 m? stellt der Darm das
groBte Entgiftungsorgan dar. Die meisten Darme sind trdge
und entleeren sich nicht vollstandig. Verbleibende Reste kén-
nen bei falscher Erndhrung, Ubererndhrung und Bewegungs-
mangel im Laufe der Zeit zu Ablagerungen im Darm und an
den Darmwanden fiihren. (Bittner 2003) Weil man wahrend
des Fastens keine feste Nahrung mehr zu sich fiihrt, wird die
Darmtatigkeit weitgehend eingestellt. Trotzdem ist der Darm
nicht véllig leer. Es sind immer noch Speisereste vorhanden,
Gallensaure wird nach wie vor gebildet und taglich l6sen sich
abgestorbene Zellen der Darmschleimhaut. Nur durch griindli-
che Reinigung wird der Darm von all diesen belasteten Stoffen
befreit. Dem Fasten nachgesagte negative Begleiterscheinun-
gen wie Kopfschmerzen, Gliederschmerzen und Hungergefiihl
bleiben dadurch weitgehend aus.

Heute haben die meisten Menschen beim Thema Darmreini-
gung ein negatives Gefiihl. Das war friiher anders. Einldufe
und Reinigung durch Glaubersalz waren oft angewand-
te Hausmittel bei Krankheit und Unwohlsein und galten als
.Jungbrunnen” in der Naturheilkunde. Das hat sich erst durch
den Einsatz bzw. Ersatz durch Medikamente geandert. Deshalb
missen die meisten Menschen die althergebrachten Techniken
fir das Fasten neu erlernen.

Am Anfang des Fastens steht eine griindliche Darmreinigung
durch die Einnahme von Glaubersalz. In den folgenden Fasten-
tagen wird dann schonender durch Einldufe entlastet. Wer oft
fastet, wird ein Gefiihl dafiir entwickeln, wann eine Darmrei-
nigung vorzunehmen ist, die Beschwerden vorbeugt oder be-
seitigt. Jedoch sollte mindestens jeden zweiten Tag ein Einlauf
durchgefiihrt werden.

Achtung:

Auf gar keinen Fall diirfen die Abfiihrmethoden zur standigen
Stuhlregulierung im Alltag gebraucht werden! Dies fiihrt zu
starken gesundheitlichen Problemen, da es zu einem erhoh-
ten Verlust von Wasser und Elektrolyten, insbesondere Kalium,
kommt. Eine verminderte Kaliumkonzentration kann zu Darm-
tragheit, Muskelschwéche und zu Problemen im Bereich des
Herzens fiihren. Gelegentlich kommt es nach der Einnahme
von Salzen und anderen Abfiihrmitteln zu Magenreizungen
und in seltenen Fallen zu allergischen Reaktionen, die sich in
Form von Hautausschldagen auBern kdnnen. Standige Einldufe
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schadigen die natirliche Darmtatigkeit und sind deshalb keine
Losung fiir chronische Schaden. Wer standig unter Verstop-
fung leidet, sollte sich beraten lassen und ggf. die Erndhrung
umstellen.

Glaubersalz und Bittersalze

Anders als der Einlauf, bewirken Abfiihrsalze die Entleerung
des gesamten Darms. Sie wirken jedoch nicht so schnell wie
der Einlauf. AuBerdem bedeuten Sie eine gewisse Belastung
fir den Fliissigkeits- und Mineralstoffhaushalt des Organis-
mus. Vorsicht! Medikamente, die wahrend der Fastenkur ein-
genommen werden missen oder auch die ,Pille” sollen erst
nach dem Stuhlgang genommen werden, weil sonst die Aus-
spllung droht und damit die Wirksamkeit der Medikamente
gefdhrdet wird. Vor allem ist es wichtig, beim Abfiihren mit
Salzen viel zu trinken und nicht auf die Gemdsebriihen oder
andere Mineralstofflieferanten zu verzichten.

Wie funktionieren Abfiihrsalze?

Die Salzkonzentration im Darm wird durch die Einnahme dras-
tisch erhéht. Der Korper versucht nun, die Salkonzentration im
Darm der im Blut anzugleichen. Da die Salzmolekiile zu groB
sind, um durch die Darmwand zu gelangen, wird Wasser zu-
riickbehalten und zusatzlich in den Darm gepumpt, bis der
Ausgleich erreicht ist. Wegen des osmotischen Drucks bleibt
der Darminhalt im Diinn- und Dickdarm verhaltnismaBig fliis-
sig. Das in Wasser aufgeldste Abfiihrsalz erzeugt somit einen
durchfallartigen Stuhlgang und schwemmt den Darm aus. Am
haufigsten wird Natriumsulfat (Glaubersalz) verwendet.
Daher auch das Wort ,Glaubern” als Synonym fiir das Abfiih-
ren mit Salzen.

Glaubersalz: Mineralisches, bitter schmeckendes Abfiihrmittel,
Natrium sulfuricum, benannt nach seinem Entdecker, Johann
Rudolf Glauber (1604-1670). 1604 wurde der beriihmte Apo-
theker und Chemiker Johann Rudolph Glauber in Karlstadt ge-
boren. Glauber gab Naturforschung und der Technik von der
Chemie und Pharmazie bis zur Metallurgie wesentliche Impul-
se (u. a. Glaubersalz). Er starb verarmt, wahrscheinlich 1670
in Amsterdam.

Glaubern

Legen Sie den Zeitpunkt des ersten ,Glauberns” so fest, dass
Ihnen keine wichtigen Termine dazwischen kommen und ach-
ten Sie darauf, dass Sie immer eine Toilette in der Nahe haben.
Losen Sie 30-40 g Glaubersalz (Natriumsulfat) in etwas ko-
chendem Wasser auf. Fiillen Sie mit lauwarmem Wasser bis
zu einem ¥ Liter auf. Die Salzlosung sollte mdglichst sehr
warm getrunken werden. Geben Sie etwas frisch gepressten
Zitronen- oder Orangesaft und Pfefferminztee hinzu, um den
bitteren Geschmack zu kaschieren und trinken Sie die Losung
innerhalb 20 Minuten. Abwechselnd dazu immer starken Pfef-
ferminztee trinken und Zitronenspalte lutschen. Sie werden
sehen, dass ,Glaubern”, richtig gemacht, kein Problem dar-
stellt.

Wann sich die Wirkung einstellt, ist unterschiedlich. Bei den
meisten dauert der Prozess von Einnahme bis zum ,Durchfall”
2 — 6 Stunden, es kann aber auch schneller oder langsamer
gehen. Deshalb miissen Sie sich zum ,Glaubern” im Prinzip
einen Tag frei nehmen und nicht zu spat am Tag damit anfan-
gen. Eine Einnahme (iber Nacht ist bei Glaubersalz zu riskant
und lasst Sie nicht ruhig schlafen. Wegen der guten Entleerung
des Darms empfiehlt es sich auf jeden Fall, zum Beginn der
Fastenkur zur ersten Entleerung diese Methode zu verwenden.
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F. X. Passage SL Pulver

ist die einzige echte Alternative zu Einlauf und Glaubersalz,
jedoch nicht ganz so wirksam. Alle anderen Methoden sind
meist zu schwach fiir eine vollstandige Darmentleerung. Das F.
X. Passage SL Pulver basiert auf Magnesiumsulfat (Bittersalz).
Es dient bei Darmtragheit und Verstopfung und zur Darment-
leerung als Vorbereitung zu einer Darmsanierung. Gegeniiber
dem Glaubersalz schmeckt dieses Abfiihrmittel wesentlich
angenehmer. Es erinnert ein bisschen an eine Vitamin-Brau-
setablette, da es mit Zitronensaure, Orangen-Aroma und Sac-
charin-Natrium angereichert ist. F. X. Passage SL - Pulver gibt
es rezeptfrei in jeder Apotheke und die Einnahme wird auf der
Packungsbeilage beschrieben. Bitte beachten: Erst wenig Was-
ser in ein groBes Glas geben und mit dem Pulver verriihren,
damit nichts Gberschdumt. Wichtig: viel trinken, weil durch
den durch das FX. Passage- Pulver verursachten Durchfall viel
Wasser ausgeschieden wird. Es besteht sonst eine erhohte
Kopfschmerzgefahr.

Der Einlauf

Wer auf eine griindliche Darmreinigung verzichtet, riskiert
Riickvergiftungen und Kopfschmerzen. Der Einlauf reinigt vor
allem den Enddarm und einen Teil des Darmes. Die Wirkung
erfolgt sofort oder einige Minuten nach dem Einlauf. Durch
Bauchmassage kénnen auch die oberen Partien des Darmes
erreicht werden. Der Vorteil des Einlaufes ist auch die zeitliche
Disposition, weil man nicht erst stundenlang auf die beabsich-
tigten Wirkungen warten muss.

Wie mache ich einen Einlauf?

Zunachst sollte man im Bad eine angenehme Atmosphare
schaffen: das Badezimmer gut beheizen, eine Duftkerze an-
zlinden oder atherische Ole verdampfen lassen. Um nicht auf
dem kalten FuBboden liegen zu miissen, eines oder mehrere
Handtiicher unterlegen und wie folgt vorgehen:

Das Darmrohr, den Schlauch, den Wasserhahn und den Ein-
laufbehalter (Irrigator) verbinden und ihn mit 1 Liter kdrper-
warmen (lauwarmen) Wasser fiillen. Den Wasserbehalter
mindestens in Tirklinkenhéhe aufhangen. Durch die Hohe des
Behdlters wird die spatere Einlaufgeschwindigkeit bestimmt.
Dann das Wasser nachlaufen lassen, sodass die Luft aus dem
Schlauch entweichen kann. Die Spitze des Darmrohres und
den After mit Vaseline oder Korperél einfetten. Mit beiden
Beinen auf den Boden und stiitzen Sie sich mit einem Ellbo-
gen abstltzen (alternativ: mit leicht angezogenen Knien auf
die linke Korperseite legen). Dann das Darmrohr vorsichtig in
den After einfiihren und ca. 20-30 cm vorschieben. Wenn Sie
einen Widerstand spiiren, das Darmrohr vorsichtig etwas dre-
hen, zuriickziehen und erneut vorschieben. Bereits wahrend
des Einschiebens den Wasserhahn 6ffnen und das Wasser ein-
laufen lassen. Halten Sie die Bauchdecke locker und verkramp-
fen Sie sich nicht. Wenn das Wasser durchgelaufen ist, den
Hahn verschlieBen und das Darmrohrvorsichtig herausziehen.
Versuchen Sie jetzt, das Wasser noch eine Weile im Darm zu
behalten, auch wenn bereits ein Drang auf die Toilette spiir-
bar wird. Halten Sie sich aber auf jeden Fall in der Nahe der
Toilette auf. Nach 2-10 Minuten schieBen dann Wasser und
Darminhalt in 2-3 heftigen Schiiben heraus. Hinterher sind 20
Minuten Entspannung im Liegen mit einer Warmflasche auf
dem Bauch empfehlenswert.

Tipp: Nicht die kleinen, nur wenige Zentimeter langen Darm-
rohre verwenden, wie sie meistens in den Verpackungen der
Irrigatoren beiliegen. Es empfiehlt sich, ein 30-40 cm langes

Was tun wenn:

Das Darmrohr immer wieder auf Widerstand stoBt?
Entspannen, mehrmals tief aus- und einatmen und ruhig wer-
den. Wahrscheinlich waren Sie zu verspannt.

Bereits nach geringer Einlaufmenge ein starker Stuhldrang
auftritt? Wahrscheinlich liegt das Darmrohr nicht weit genug
im Darm oder das Darmrohr ist zu kurz. Der Stuhldrang wird
von Sensoren aktiviert, die weit am Afterausgang liegen.
Einsatzbereiche des Einlaufs auch im Alltag

* Kopfschmerzen, Migréne, ,Kater”

* Akute Infekte (Grippe, Mandelentziindung, Kopfschmer-
zen usw.)

* Bei jedem Fieber, besonders bei Kindern (Kinderkrank-
heiten)

* Ableitung von Hautausschlagen, und Hautausscheidun-
gen

* Nach zu lippigen Mabhlzeiten, bei ,verdorbenen Magen”

* Unfallschock, Kreislaufschock, Sonnenbrand, Sonnen-
stich - Flissigkeitszufuhr beachten

Ubrigens ist der Einlauf seit Jahrtausenden ein bekanntes Hilfs-
mittel. Aus den Aufzeichnungen der Essener ist bekannt, dass
sie beim Fasten den Einlauf als wichtige MaBnahme zur inne-
ren Reinigung betrachteten. Von den Essenern wird gesagt,
dass sie auf Grund ihrer natiirlichen Lebensweise bis zu 120
Jahren alt wurden. Die Anleitung fiir einen Einlauf a la Essener
lautet so:

.Denkt nicht, dass es ausreicht, wenn Euch der Engel des Was-
sers nur duBerlich umarmt ... die innere Unreinheit ist um vie-
les groBer als die duBere Unreinheit... Darum sucht einen gro-
Ben Rankkiirbis mit einer Ranke von der Lange eines Mannes;
nehmt sein Mark aus und fiillt ihn mit Wasser des Flusses, das
die Sonne erwarmte. Hangt ihn and den Ast eines Baumes und
kniet auf den Boden vor dem Engel des Wassers und fiihrt das
Ende der Ranke in euer Hinterteil ein, damit das Wasser durch
alle eure Eingeweiden flieBen kann. Ruht euch hinterher knie-
end auf dem Boden vor dem Engel des Wasser aus und betet
zum lebendigen Gott, dass er euch eure alten Siinden vergibt,
und betet zum Engel des Wassers, dass er euren Kérper von
jeder Unreinheit und Krankheit befreit.” (Martin 1977)

Weitere Methoden, um die Abfiihrung zu unterstiitzen
(keine Alternative zum Glaubern oder zum Einlauf!)

Buttermilch

enthélt Milchsaure und EiweiB. Die Milchsdure unterstiitzt auf
sanfte Art und Weise den Verdauungsprozess und wirkt ganz
leicht abfiihrend. Das Eiweil wiederum verhindert einen Ei-
weilabbau im Korper. Ein Glas Buttermilch am Morgen regt
die Darmtatigkeit an und kann zu Stuhlgang fiihren.
Sauerkrautsaft

gilt als Jungbrunnen fiir den Darm. Er enthdlt jede Menge
Vitamin C und Milchsaure. Die lebenden aktiven Milchsaure-
bakterien im Sauerkrautsaft, die auch im gesunden Darm vor-
kommen, sorgen fiir eine blahungsfreie, gesunde Verdauung
und entgiften und entschlacken nach und nach den ganzen
Korper. Sauerkrautsaft ist kalorienarm, ballaststoffreich und
gut bekommlich. Es ist kein Abfiihrmittel im eigentlichen Sinne
und kann daher bedenkenlos regelmaBig getrunken werden,
um die Darmtatigkeit zu unterstiitzen. Nebenwirkungen sind
hier keine bekannt.

Rizinusél

wird aus dem Samen der Pflanze ,Ricinus communis” gewon-
nen. Die Samen sind duBerst gefahrlich! Sie enthalten namlich
neben dem Rizinusél auch einen extrem giftigen EiweiBkorper
namens Rizin.

Rizinusél kann kurzfristig bei Verstopfung angewendet wer-
den, und wenn eine beschleunigte Darmentleerung erwiinscht
ist. Der Geschmack von Rizinusél ist nicht sehr angenehm. Es
empfiehlt sich daher statt des puren Rizinusol auf eine Kapsel-
form zuriickzugreifen. Die Wirkung von Rizinusél setzt nach
ungefdhr 2 - 4 Stunden ein. Auch hier: viel trinken!
Quellstoffe

Quellstoffe wirken nicht so schnell, wie die bisher aufgefiihr-
ten Mittel, kénnen die Darmtatigkeit jedoch sehr wirkungsvoll
unterstiitzen. Sie bestehen aus komplizierten Zuckerverbin-
dungen, die wahrend der Verdauung nicht resorbiert werden
aber sehr viel Wasser absorbieren kdnnen. Indische Flohsa-
menschalen oder Apfelpektin konnen das Hundertfache einer
Wassermenge binden, also 1 g Flohsamenschalen bis zu 100
g Wasser. Dadurch wird der Stuhl volumindser und weich, der
Transport verbessert sich und die Stuhlentleerung wird erleich-
tert. Bei Indischen Flohsamenschalen (Pflanze Plantago ova-
ta oder Wegerich, Wegetritt) handelt es sich um besonders
wirkungsvolle pflanzliche Quell- und Ballaststoffe. Sie werden
zerkleinert und gemahlen, sowie von sonstigen Samenbe-
standteilen getrennt. Die gewonnen Samenschalen enthalten
sehr hohe Schleimmengen.

Im Gegensatz zu Ballaststoffen wie z.B. Kleie oder Leinsamen
kénnen Indische Flohsamenschalen ein Vielfaches ihres Eigen-
gewichts an Wasser aufnehmen und binden.

Hautschutz

Die Haut ist unser Schutzorgan gegeniiber der AuBenwelt vor
Kalte, Hitze und vor Verletzungen. 10% der gesamten Blutmen-
ge befindet sich in der Haut, die das Blut verteilt. Bei niedrigen
Temperaturen wird die Blutmenge in der Haut reduziert, Talg
aus den Driisen verringert den Warmeverlust als natirlicher
Schutzmantel. Wenn es zu warm wird, 6ffnen sich die Poren
der Haut, SchweiB kann austreten und durch die Verdunstungs-
kalte die Temperatur nach unten korrigieren. SchweiBdriisen
kénnen bis zu 3 Litern SchweiB pro Tag ausscheiden. Uber den
SchweiB gelangen Stoffwechselendprodukte (z.B. Salze) nach
auBen. Die Haut ist eines unserer wichtigsten Ausscheidungs-
organe (Darm 350 m?, Lunge 80 m2, Haut 2 m2). Beim Fasten
verstarkt sich die Ausscheidung tiber die Haut. Umweltgifte,
die oft an EiweiB gebunden sind, werden iiber die Haut abge-
geben. Die Hautoberflache erneuert sich, das zeigen Hautab-
schilferungen an. Auch an der Verfarbung der Wasche kénnen
Ausscheidungsspuren erkannt werden. (Burggrabe, Grohnau
2006, 2010)

Um die Ausscheidung iiber die Haut zu unterstiitzen, emp-
fiehlt es sich, taglich vor dem Duschen eine Trockenmassage
zu machen. Das fordert die Durchblutung der Haut, kraftigt
das Bindegewebe, ist somit ,stoffwechselentschlackend” und
~mmunstimulierend”. Verwenden Sie Trockenbiirsten aus Na-
turmaterialien (z.B. Tierborsten, Sisal), die bei 40-60% in der
Waschmaschine gewaschen werden kénnen. Gut geeignet
sind Biirstenhandschuhe + eine Biirste mit Stiel oder ein Biirs-
tenband, um den Riicken zu erreichen.
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Anleitung zum Trockenbiirsten:

Beginnen Sie fern vom Herzen,
am rechten FuB, die FuBsohlen
nicht vergessen. Die Biirste in
gleichmaBigen, durchgehenden
Strichen von unten nach oben
auf der Haut immer in Rich-
tung Herz ziehen, auch beim
Zurlckstreichen maglichst nicht
absetzen. Der Biirstenstrich in
Richtung Herz wird immer mit
Druck gefiihrt, vom Herzen weg
hingegen ohne Druck. Also: den
gesamten FuB, Unter- und Ober-
schenkel, rechte GesaBhalfte,
rechte Hiifte - dann das ganze
auf der linken Seite. Der Bauch
wird im Dickdarmverkauf (Uhr-
zeigersinn) kreisend gebiirstet.
Druck wird ausgeiibt zwischen
6 und 9, wenn man sich den
Bauch als Uhr vorstellt. Die Zwi-
schenrippenraume zum Herz hin
biirsten, die Brust vorsichtig um-
kreisen oder V-formig streichen.
Danach die Hande und Arme, rechts angefangen, zum Herz
hin Biirsten, Handflachen nicht vergessen. Der Riicken wird
kreuz und quer gebiirstet, dazu bendtigen Sie gegebenenfalls
einen Handgriff oder ein Band. Als Abschluss ist der Kopf dran.
Biirsten Sie vorsichtig Nase, Wangen, Stirn und Kinn, dann das
Areal hinter den Ohren und den Hals (wenn die Biirste zu hart
ist und am Kopf unangenehm, Kopf auslassen).

Nach dem Trockenbiirsten unter die Dusche gehen, wechsel-
warm duschen (warm-kalt-warm-kalt, immer mit kalt beenden)
oder von Kopf bis FuB abwaschen. Den Intimbereich, unter den
Achseln und zwischen den Zehen gut abtrocknen, den Rest nur
abstreifen. Dann in die feuchte Haut ein gutes Ol einmassie-
ren (Massagedl - Arnika, Rose, Calendula, Citrus-Mandel etc.,
ohne chemische Zuséatze und keine Erdolderivate). Jetzt fiihlen
Sie sich wie neu geboren! (Burggrabe, Mussehl 2010)

Die Steigerung der Reaktionsfahigkeit der Haut und damit
eine aktivere Ausscheidung ist immer erreichbar durch Tempe-
raturwechsel, Luftbad am offenen Fenster, Wechselduschen,
barfuss laufen, ebenso durch Gymnastik im Freien. Sport for-
dert die Ausscheidung, Bewegungen an die Leistungsgrenze
verstarken de Durchblutung und die SchweiBbildung. Tragen
Sie natiirliche, saugfahige Kleidung und achten Sie auf gute
Korperhygiene. Verwenden Sie nicht zu viel Seife, spiilen Sie
auch mal nur mit Wasser ab, die meisten Partikel sind rein
wasserloslich und bediirfen keiner besonderen Behandlung.
Vermehrtes Trinken hélt die Ausscheidungen im SchweiB in Lo-
sung und fordert die Ausscheidung.

Um das Austrocknen der Haut zu vermeiden, ist es dringend
anzuraten, die Haut nach dem Waschen, Baden oder Duschen
griindlich mit pflanzlichen Olen oder Cremes einzureiben. Alle
Arten von Make-ups, Schminke, Puder und dergleichen sollten
wahrend der Fastenkur nicht oder nur eingeschrankt verwen-
det werden. Diese Mittel verstopfen die Poren und behindern
die Haut am Atmen und Ausscheiden. Fasten ist auch fiir die
Haut eine Verjingungskur. Versuchen Sie die Haut wahrend
der Fastenkur so Natur belassen wie méglich zu halten. Umso
groBer ist der Effekt fir eine glatte, zarte und schonere Haut
danach.
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Sauna

Das Saunabaden stellt wahrend des Fastens eine hervorra-
gende Regenerationshilfe fiir die Haut und den gesamten Or-
ganismus dar. Es fordert die natiirliche Ausleitung und macht
auBerdem noch SpaB.

Fiir gewohnte Saunaganger ist ein Saunabad auch beim Fas-
ten ein Hochgenuss. Ab dem dritten Fastentag ist dies beden-
kenlos maglich, vielleicht mit einem Saunagang weniger als
sonst, denn Ehrgeiz zu Hochstleistungen ist beim Fasten prin-
zipiell nicht angesagt. Seien Sie sich dariiber bewusst, dass Sie
allein durch das Fasten schon eine ,Hochstleistung” vollbrin-
gen. (Hellmi 2002)

Es ist darauf zu achten, nicht alleine in der Sauna zu weilen,
weil die Gefahr von Schwindelgefiihl oder Ubelkeit wahrend
des Fastens hoher ist als sonst.

Leberwickel

Der Leberwickel zahlt aufgrund der herausragenden Bedeu-
tung der Leber fiir die Entgiftung zu den zentralen Anwendun-
gen beim Fasten. Er hilft, die Leistungsfahigkeit der Leber zu
verstarken. Dies ist besonders in den ersten Tagen der Fasten-
kur erforderlich. Zunachst wird die Leber starker gefordert als
bisher. Aufgrund der ,inneren Ermnahrung” wird mehr Fett im
Korper umgesetzt (Bildung von Ketonkdrpern) und das Gewe-
be wird einem tief greifenden, griindlichen Reinigungsprozess
unterworfen. AuBerdem gilt es in den ersten Tagen noch, die
Verdauungsumstellung zu ,organisieren”. Spater muss nur
noch wenig Nahrung verwertet und mit jedem Tag weniger
Giftstoffe neutralisiert werden. Das verschafft der Leber die
Ruhe, sich zu regenerieren.

Wie geht der Leberwickel?

Der Leberwickel fordert die Durchblutung der Leber um 40%
und zusammen mit der liegenden Position wird die Entgiftung
optimal unterstiitzt. Er fordert die Durchblutung der Bauchre-
gion und beugt auBerdem Darmkrampfen, Verstopfung und
Durchfall vor. Die beste Zeit ist direkt nach der Brithe zu Mit-
tag, weil da auch die Leber am aktivsten ist. Fiir Berufstatige
empfehle ich den Leberwickel am Abend nach dem ,Essen”,
aber nicht direkt vor dem Schlafen.

Warmflasche mit heiBem Wasser flach fiillen, Luft vor dem Ver-
schlieBen herausdriicken. Ein Drittel eines Tuches (Handtuch,
Leinentuch) mit warmem Wasser anfeuchten. Das Tuch so zu-
sammenfalten, dass die Warmflasche zwischen die trockenen
Teile gelegt wird. Legen Sie sich nun bequem hin und platzie-
ren Sie das Tuch mit der feuchten Seite auf die obere Bauchre-
gion unterhab des rechten Rippenbogens (s. Skizze). Legen Sie
ein weiteres trockenes Handtuch dariiber und decken Sie sich
gut zu. Achten Sie darauf, dass Sie immer warme Fiie haben.
Halten Sie eine zweite Warmflasche fiir die FiiBe bereit, die Sie
sich unter die FiiBe legen kdnnen, bevor Sie die Leberauflage
machen. Entspannen Sie sich und ruhen Sie mindestens 20
Minuten mit dieser Packung.

Die einfache Art des Leberwickels besteht im Auflegen einer
mit heiBem Wasser gefiillten Warmeflasche, die rechts auf
den Oberbauch gelegt wird. Dazu sollten Sie mindestens 20-
30 Minuten im Liegen oder im Stuhl mit zuriick geklapptem
Riickenteil ruhen. Das lasst sich fiir manche sicherlich auch im
Biiro bewerkstelligen.

Morgenritual

Es ist sinnvoll, sich gleich am friihen Morgen mit viel Ruhe
auf den Fastentag einzustimmen. Gerade beim Fasten ist der
Kreislauf morgens noch schwach und muss angeregt werden.
Auch der Wechsel vom Liegen zum Sitzen und Stehen sollte
langsam vollzogen werden, indem man sich ausgiebig streckt
und dehnt. Man gahnt tief, streckt die Arme und Beine, sodass
man einen maglichst groBen Raum einnimmt und lockert sie
dann wieder. Dann trinkt man die erste Tasse Morgentee und
schlieBt das Ritual mit einer Atmungs- oder Entspannungs-
ibung und betreibt etwas Gymnastik am offenen Fenster. We-
nige Minuten reichen dafiir aus. Wenn Sie Zeit haben, kuscheln
Sie sich dann nochmals fiinf Minuten ins Bett und trinken Sie
die zweite Tasse Tee. Den Morgentee sollten Sie bereits am
Abend zubereiten und in einer Thermoskanne aufbewahren.
Das ist sehr praktisch, vor allem wenn man morgens zu faul
ist, erst den Tee zu machen. Der Morgentee dampft das Hun-
gergefiihl und verdiinnt die Verdauungssafte. Er belebt und
erfrischt und ist ideal zum Aufwachen. (Saum 2004)

Mundpflege — Obere Luftwege

Auch die Schleimhdute im Nasen- Mund- und Rachenraum so-
wie die Gaumen- und Rachenmandeln sind wéhrend des Fas-
tens einem verstarkten Ausscheidungsprozess ausgesetzt. Die
Zunge kann belegt sein und eine graugelbliche bis braunliche
Farbung einnehmen. Uber sie werden alle liber die Atmung
aufgenommen Umweltbelastungen (am Arbeitsplatz, Luft-
verschmutzung etc.), Stoffwechselendprodukte, Teer bei den
Rauchern und alle im Gewebe eingelagerten endogenen und
exogenen ausscheidungspflichtigen Gifte ausgeschieden.
Zahne und Zahnfleisch kdnnen einen unangenehm riechenden
Belag haben. Der Geschmack ist filzig und fade. (Burggrabe,
Mussehl 2010)

Anwendungen zur Mundpflege

Haufiges Zahneputzen mit einer schonenden Zahncreme und
das Abschaben der Zunge mit einem Zungenschaber (ein Loffel
geht auch) sind wichtige MaBnahmen.

Das Saugen von Zitronenschlitzen oder Zitronensaft im Wasser
verhindert Mundgeruch. Ebenfalls kdnnen Krauter (Schnitt-
lauch, Dill, Petersilie, Zitronenmelisse, Thymian) oder Kalmus-
wurzel gekaut werden, um den Mundgeruch einzuddmmen
und einen anderen Geschmack in den Mund zu bekommen.
Damit wird dem Kérper noch Chlorophyll zugefiihrt, das dem
roten Blutfarbstoff Himoglobin biochemisch verwandt ist. (Bu-
chinger 2000)

Eine Mundspiilung kann ebenfalls den Mundgeruch fiir eini-
ge Zeit vertreiben. Hierzu bendtigen Sie lediglich etwas Was-
ser mit einem Tropfen japanischem Heilpflanzendl. Mit dieser
Mischung gurgeln und das Ganze wieder ausspucken. Diese
Anwendung ist auch immer dann sinnvoll, wenn die Nase mal
verstopft sein sollte. Es gibt auBerdem bestimmte Tee-Sorten,
die einen angenehmen Atem unterstiitzen kdnnen. Dazu zéh-
len zum Beispiel Fenchel und Anis.

Kaugummi-Kauen gegen den eventuell auftretenden Mund-
geruch ist eine ganz schlechte Idee. Durch die Kaubewegung
senden Sie Signale an Ihren Magen, dass Nahrung kommt —
der Verdauungsprozess wird in Gang gesetzt und Sie werden
Hunger verspiiren. AuBerdem enthalten Kaugummis viele syn-
thetische Stoffe, die bei einer Fastenkur nicht aufgenommen
werden sollten.

Schlaf

Ein guter Schlaf ist wesentliche Grundlage zum Wohlbefinden.
Im Alltag haben wir jedoch oft das Gefiihl, zu wenig Zeit zum
Schlafen zu haben. Der Tag ist zu kurz, um all die ,wichtigen”
Aufgaben des Tages zu erledigen. Da ist man schon mal ge-
neigt, dem Schlaf ein Stiindchen abzuzwacken. Der Kérper hat
jedoch nur eine begrenzte Energiereserve, die durch den Schlaf
geschiitzt wird. Im Schlaf schaltet der Korper seine Funktionen
auf ,stand by”. Die Kérpervorgange wie Atmung und Puls ver-
langsamen sich, der Blutdruck sinkt und auch die Kérpertem-
peratur fallt um einige Zehntel Grad ab. Das Nervensystem ist
vermindert erregbar. Diese ,zeitweilige Bewusstlosigkeit”, als
die der Schlaf auch angesehen werden kann, braucht der Kor-
per als Erholungs- und Aufbauphase. Zwar kdnnen wir ihm ge-
legentlich einige Stunden ,klauen”, aber (iber einen langeren
Zeitraum geht das nicht. Die Folgen waren mehr oder weniger
starke Beeintrachtigungen bis hin zu ernsthaften gesundheit-
lichen Problemen.

Schlafstorungen konnen viele Ursachen haben. In der chi-
nesischen Medizin werden Schlafstorungen oft auf eine ge-
storte Funktion oder Uberbelastung der Leber und Stérungen
im Darm zuriickgefiihrt. Die Chinesen sehen die Leber einge-
bunden in einen Funktionskomplex, zu dem die Organe Leber
und Galle, Muskeln und Sehnen und Gefiihle der Aggression
gehoren. Bei Schlafstorungen am frithen Morgen leiden die
Patienten oft unter funktionellen Darmstérungen wie Verstop-
fung. Ihnen wird oft eine Fastenkur empfohlen. (Hamburger
Abendblatt 2002)

AuBerdem haben geschichtliche Entwicklungen einen be-
stimmten Schlafrhythmus vorgegeben. Der gesamte gesell-
schaftliche Ablauf, Arbeit, Schule, offentliches Leben, Es-
senszeiten und Ruhezeiten sind auf diesen Rhythmus schon
seit sehr langer Zeit eingestellt. Dieser kollektive Wach- und
Schlafrhythmus steht unseren individuellen Bediirfnissen nach
Schlafen und Wachen oftmals entgegen.

Beim Fasten andert sich der tagliche Ablauf. Die Mudigkeit
nach dem Essen entfdllt. Der Korper braucht weniger Energie
fur die Verdauung. Deshalb kann es in punkto Schlaf auch zu
Beeintrachtigungen kommen. In der Regel wird davon berich-
tet, dass das Schlafbediirfnis nachlasst. Es bleibt mehr Zeit
zum Lesen oder andere Freizeitbeschéftigungen. Wenn Sie
nicht gleich einschlafen kénnen, nutzen Sie die Zeit, wach zu
bleiben und gehen Sie einer Beschaftigung nach. Oder bleiben
Sie einfach liegen und genieBen die Ruhe und Stille.

Doch jedes Fasten ist anders. Es kann auch sein, dass Fas-

ten ein groBes Ruhebediirfnis hervorruft, es gibt keine
festen Regeln.
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DIE AUFBAUTAGE

Vor allen Dingen muss der Mensch darauf sehen, dass er sich
selbst fest und recht gewdhne. Wollte sich ein ungewdhnter
und ungeliibter Mensch so halten und so handeln wie ein
gewdhnter, der wiirde sich ganz und gar verderben, und es
wiirde nichts aus ihm. Wenn sich der Mensch erst einmal al-
ler Dinge selbst entwéhnt und sich ihnen entfremdet hat, so
mag er hinfort dann umsichtig all seine Werke wirken und sich
ihnen unbekiimmert hingeben oder sie entbehren ohne alle
Behinderungen: wenn der Mensch etwas liebt und Lust daran
findet und er dieser Lust mit Willen nachgibt, sei’s in Speise
oder Trank, oder in was immer es sei, so kann das bei einem
ungelibten Menschen nicht ohne Schaden abgehen.” (Meister
Eckehart 1979, 88 f.)

Fasten als Wanderung

Jede Bergwanderung geht irgendwann einmal zu Ende, spa-
testens dann, wenn die Vorrate ausgehen oder die Pflicht zu
Hause wieder ruft. Nur sehr wenige Menschen aus der Zivilisa-
tion werden sich entscheiden, auf Dauer ein kargliches Almen-
Bauern-Leben zu fiihren oder gar als Einsiedler auf einsamen
Berghiitten zu leben. Wir alle schatzen und lieben ja unser Le-
ben hier unten in den Niederungen des Alltags. Hier ist unser
zu Hause, hier sind Familie, Freunde, hier ist unser Leben. Jetzt,
nach Tagen der Einfachheit und des Verzichts auf gewohnten
Komfort wird uns bewusst, wie schén und annehmlich unser
Leben ist. Oder sein kénnte, wenn wir es immer zu schatzen
wiissten und uns weniger Sorgen machen wiirden. Solche
und andere Gedanken gehen uns bei einem leichten Stiick
des Abstiegs durch den Kopf, das Tal riickt schon in greifhare
Nahe. Oben, am Anfang, ist es doch recht schwer gefallen,
nach den schénen Tagen auf dem Bergkamm den Riickweg
einzuschlagen und nach unten zu gehen. Der Einstieg war
steil und steinig, nur sehr langsam und vorsichtig konnten wir
uns bewegen. Schmerzen in den Oberschenkeln, Knien und
Muskelpartien, die lange Zeit nicht mehr beansprucht wurden,
zwangen uns zu haufigen Verschnaufpausen. Jetzt, fast unten
angelangt, befliigeln uns die Aussichten auf ein warmes Bad
und einer ziinftigen Brotzeit mit einer WeiBweinschorle oder
einem Cappuccino mit Apfelstrudel. Wir verspiiren Leere in un-
seren Kopfen - eine wohltuende Leere, ohne die vielen ,wich-
tigen Dinge” aus Beruf und Privatleben.
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Der Einstieg ins Essen

Nehmen Sie die Metapher vom Bergsteigen auf und betrachten
Sie die nachsten Fastentage als Teil lhrer Kur. Denn das ,Ab-
fasten” oder ,Fastenbrechen” ist mindestens genauso wichtig
wie die Tage zuvor und gehért zum Fasten unmittelbar dazu.
Die Essenszeit ist der Alltag, und der ist oft schwieriger zu be-
waltigen, als ein paar Tage Urlaub oder Hochgefiihl. Genauso
ist es beim Fasten. ,Wir glauben nur zu gern, uns mit bewuss-
ten Perioden des Lebens aus der Verantwortung fiir das ganze
ibrige Leben stehlen zu kdnnen.” (Dahlke, 2004) Oft braucht
es viele Fastenzeiten, um sich lber die wichtige Phase des
Aufbaus bewusst zu werden, so erging es mir und auch erfah-
renen Fastenpersonlichkeiten wie Dr. Riidiger Dahlke.

Der Kérper muss jetzt wieder umschalten auf feste Kost. Nach
dem Fasten flieBen die Verdauungssafte erst wieder allmah-
lich. Die Verdauung kommt erst nach drei bis vier Tagen wie-
der richtig in Gang. Die vollstandige Umstellung des Korpers
ist erst nach einer Woche abgeschlossen (bei einer Fastenwo-
che, sonst dauert es entsprechend ldanger). Vom Fastenden
sind nun Geduld und AugenmaB verlangt.

.Jeder Dumme kann fasten, aber nur ein Weiser kann das Fas-
ten richtig abbrechen”, soll der fastenerfahrene Schriftsteller
Bernard Shaw gesagt haben. Dann wusste er, was er sagte.
Wahrend der Aufbautage merken Sie, wie Sie zwischen wenig
Hunger oder Appetit und der Lust am Essen und naschen hin
und her gerissen sind. Dies ist die entscheidende Zeit, bewusst
neue Ess- und Trinkgewohnheiten anzunehmen.

Fasten, so sind sich ,Schulmediziner” und ,Naturheilkund-
ler” einig, ist zur Behandlung von Ubergewicht allenfalls als
Einstieg in eine langfristige Erndahrungsumstellung geeignet
(Saum 2004). Der Organismus ist auf Sparflamme eingestellt
und verwertet jede Kalorie nach dem Fasten besonders inten-
siv. Deshalb ist ein behutsamer Aufbau wichtig. Der Gesam-
terfolg einer Fastenkur ergibt sich aber ,erst aus der ganzheit-
lichen Umstimmung von Korper und Geist, der Entschlackung
und Entgiftung des gesamten Organismus und besonders der
Entfernung des Nahrbodens fiir Krankheiten, der Krankheits-
empfanglichkeit”. (Buchinger 1935).

In den Fastentagen lernen die Fastenden, besser auf ihren
Korper zu horen und wissen jetzt, dass man viel weniger Nah-
rung braucht als gemeinhin angenommen. Auch alle anderen
Einflisse, die das normale Leben anstrengend und stressig
machen, lieB man ein Stiick weit hinter sich. Aber durch Fehl-
verhalten in den Aufbautagen kann man den Erfolg der Kur ris-
kieren. Es kann dann zu korperlichen Beschwerden kommen,
aber auch der geistig-seelische Ausgleich verfliegt schnell im
Alltag. Deshalb sollte man alles einen Gang langsamer ange-
hen als sonst, auch wenn es schwer fallt. Eine grundlegende
Einstellung fiir die Aufbautage kénnte sein: Ich brauche viel
weniger zu essen als angenommen, ich brauche weniger Salz
und ich nutze die reichhaltigen pflanzlichen Gewiirze. Ich kann
einen Gang langsamer schalten, mir mehr Zeit fiir mich und
flir meine Entscheidungen nehmen, ich kann mich zuriick neh-
men, zuhoren und mich auf meine innere Stimme verlassen.

Beim Fasten nimmt man sich oft viel vor, will etwas verandern.
Jetzt, wieder angekommen im ,richtigen” Leben, sieht man,
dass es schwer ist, gewohnte Bahnen zu verlassen. SchlieBlich
hat ja alles das, was man bisher gemacht hat, wie man sich
erndhrt und wie man gelebt hat, einen Grund. Aber man kann
doch viel verandern, indem man die Einstellungen, die man
aus dem Fasten mitbringt, in das Leben weiter tragt: Kérper-

bewusstsein, Wertschatzung, Vertrauen, Akzeptieren, Loslas-
sen. Denn durch das Fasten hat sich bereits etwas verandert,
auch im Unbewussten und nach jeder Fastenwoche gibt es
neue Veranderungen.

Die haufigsten Aufbaufehler

Die Gefahren lauern (iberall. Der gesteigerte Geruchssinn wit-
tert nette Versuchungen — das StraBencafé, den Italiener, die
Wiirstelbude, die Konditorei oder Metzgerei. Jetzt heiBt es:
Standhaft bleiben! Was Ihnen wahrend der Fastenzeit nichts
ausgemacht hat, weil Sie einen festen Willen hatten, lockt und
verfiihrt jetzt. Die Aufbauzeit sollte etwa die halbe Fastenzeit
betragen, nach sechs Tagen fasten also mindestens drei Tage
Aufbau.

Diese Nahrungsmittel sollen vermieden werden:

Fleisch- und Fleischprodukte, Milch und fettreichen Kase, Zu-
cker und SiiBigkeiten (Ausnahmen sind Trockenfriichte und Ho-
nig), Fische, Schalen- und Krustentiere, rohes Zwiebelgemiise,
Rettich, Kohl und Hiilsenfriichte, Kaffee, Schwarztee, Limona-
den und andere gezuckerte Getranke, Nikotin und alkoholi-
sche Getranke, allgemein zu viel essen - vor allem Brot und
Kartoffeln.

Fastenbrechen

Das Fastenbrechen ist ein kultischer Akt, den jeder fiir sich
selbst empfinden muss. Es ist der konkrete Einstieg in die Auf-
bauzeit und stellt die bewusste Entscheidung dar, wieder zu
essen, so wie es eine bewusste Entscheidung war, zu fasten.
Das Fastenbrechen mit einem Apfel ist die klassische Variante.
Der Apfel symbolisiert die vollwertige Nahrung und ist auch
ganz praktisch ein guter Einstieg, weil die Saure des Apfels
die Bildung von Magenséaften und die Darmperistaltik anregt,
weil man einen Apfel gut und lange kauen muss, weil er schon
aussieht, vitaminreich ist und den meisten auch gut schmeckt.

Ein Loblied auf den Apfel. Manche verbinden das Fastenbre-
chen mit einer Apfelmeditation. Nach einer Woche Fasten fallt
es nicht schwer, die ganze Kraft des Lebens in einem Apfel
zu erkennen. Wer gegen Apfel allergisch ist oder wem Apfel
iberhaupt nicht schmecken, dem bietet sich an, das Fasten-
brechen mit einer Kartoffel oder mit gediinsteten Tomaten zu
beginnen.

Es muss nicht sonderlich erwahnt werden, dass diese ersten
Bissen mit besonderer Hingabe und Aufmerksam ausgefiihrt

werden. Die erste Nahrung wird so lange gekaut, bis sie fliis-
sig ist und dann erst hinunter geschluckt. Man muss sich nicht
wundern, wenn sich bereits nach einem halben Apfel ein Sat-
tigungsgefiihl einstellt. Hier liegt die besondere Chance fiir
alle Menschen mit Gewichtsproblemen. Statt einer aufgeblah-
ten Schweinsblase gleicht der Magen jetzt wieder der Gestalt
des Sichelmondes und ist kaum weiter als der anschlieBende
Zwolffingerdarm. Er ist rasch voll und driickt dies mit Satti-
gungsgefiihl aus. Wenn dieses Gefiihl respektiert und nach
dem Séttigungsgefiihl nicht weiter gegessen wird, bldht sich
der Magen auch nicht weiter auf. Wenn sich der Magen nicht
weiter ausdehnen kann, werden Ihre Gewichtsprobleme der
Vergangenheit angehdren. (Dahlke, 2004)

Beginnen Sie bereits am ersten Tag nach dem Fasten, dem
Kauen und einspeicheln groBeren Stellenwert beizumessen
als vorher. Eine alte Kauregel besagt: ,Fiir jeden Zahn einmal
Kauen” —auf ein gesundes Gebiss berechnet ergibt das ca. 30
Mal Kauen. Dasselbe besagt auch die so genannte ,Fletscher-
Regel” (kaue so lange, bis die Speise im Mund vollkommen
flissig geworden ist!) Der Amerikaner Dr. Fletscher hat das
griindliche Kauen zur Therapieform erhoben. Er besserte den
Gesundheitszustand vieler Menschen allein dadurch, dass er
ihnen das griindliche Kauen ihrer gewohnten Nahrung emp-
fahl. Der nach ihm benannte Begriff des ,fletschern” hat sich
als Bezeichnung fiir griindliches Kauen in die Umgangsspra-
che eingeschlichen. ,Nature will castigate those who don't
masticate” (,Die Natur wird diejenigen bestrafen, die nicht
griindlich kauen”). (Fletcher, 1913) Ein beriihmter Anhanger
dieser Methode war der Fastenazrt EX. Mayr. ,Trinke Deine
Nahrung” besagt eine alte Volksweisheit. Es geht also nicht
unbedingt nur danach, was, sondern vor allem auch, wie ge-
gessen wird.

Die weiteren Aufbautage

In den folgenden Tagen wird der behutsame Aufbau der Er-
nahrung fortgesetzt. Der Verdauungsprozess kommt langsam
in Gang. Ausgewogene und ballaststoffreiche Nahrung wird
zugefiihrt. Sie kdnnen bereits vieles wieder essen, z.B. Obst
und Gemiise, Salat, auch mit allen Gewiirzen, wenig Salz,
Marinade auf Joghurtbasis mit Ol, wenig Fett, vor allem gute
Ole (z. B. Olivendl, Rapsol, Sonnenblumenkerndl u.a.). Aber
auch Kohlenhydrate in Form von Getreideprodukten wie Brot
oder Knackebrot, pflanzliches Eiweil3 in Gestalt von Soja, Hiil-
senfriichten, Joghurt, Quark.

Auf Milch sollte zumindest als Getrank noch verzichtet wer-
den. Vielleicht nutzen Sie den Tag bei einem Spaziergang
oder in Ruhe zu Hause, gedanklich wieder in den Alltag zu-
rickzukehren. Behalten Sie die lieb gewordenen Rituale der
Fastenzeit noch so lange wie mdglich aufrecht. Denn auch
wahrend des so genannten Alltags tut ein morgendlicher Lauf
im Freien, eine kalte Dusche oder etwas Morgengymnastik
gut. Auch ein Leberwickel oder ein Einlauf sind nicht nur beim
Fasten bewdhrte Hausmittel und kdnnen zur Behebung von
Unpasslichkeiten eingesetzt werden. Man kann versuchen,
die Gedanken, Gefiihle und Vorhaben aus der Fastenzeit in
die ndchsten Tage, Wochen und Monate mitzunehmen. Der
gewohnte Trott schleicht sich erfahrungsgemaB schneller
wieder ein, als einem lieb ist. Aber manche guten Vorsatze
kénnen auch verwirklicht werden. Vielleicht andert sich das
Leben ja komplett - durch das Akzeptieren und Loslassen
beim Fasten oder durch ein ,Aha-Erlebnis”, von dem beim
Fasten oft berichtet wird.
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ANHANG

Rezepte fiir die Aufbautage
(wenn nicht anders angegeben, fiir 1 Person)

1. Aufbautag (Auswabhl)

Haferkornsuppe
Zutaten:
2 EL Hafer frisch geschrotet, "> Apfel, 2 eingeweichte
Backpflaumen oder Feigen, etwas Zitronenschale, 1 EL ge-
riebene Niisse, 1 TL Honig
Zubereitung:
Fein geschrotete Haferkdrner in kaltem Wasser ansetzen.
Kurz aufkochen, zudecken und 10 Minuten ziehen lassen.
Eingeweichte Trockenfriichte zerkleinern, Apfel und Zitro-
nenschale hinein reiben, Einweichwasser dazugeben. Das
ganze in die Hafersuppe riihren. Niisse reiben und dariiber
streuen (auch mit Dinkel mdglich).

Kartoffel-Gemiisesuppe
Zutaten:
1 Kartoffel, 1 Karotte, /4 Stange Lauch, 4 Liter Wasser,
1 TL Gemiisebriihe, Prise Muskat, > TL Hefeflocken, 1 TL
gehackte Petersilie
Zubereitung:
Gemiise putzen und waschen und in kleine Wiirfel schnei-
den. Wasser mit der Gemiisebriihe aufkochen und das Ge-
miise beimengen. Ca. 15 Minuten kocheln lassen, Muskat,
Hefeflocken dazugeben und mit der Petersilie bestreut ser-
vieren.

Getreideflocken mit Joghurt und Obst
Zutaten:
150 g Joghurt, 1 TL Honig, 2 EL Getreideflocken, Obst (z.B.
Orange, Rosinen, Datteln, Feigen, Apfel, Banane (Trocken-
friichte und Rosinen am Vortag einweichen).
Zubereitung:
Den Joghurt und den Honig mit den Flocken in einer klei-
nen Schiissel vermischen. Obst zubereiten, bei Bedarf zer-
kleinern und {iber die Flocken streuen.

Tomaten-Zucchini-Suppe
Zutaten:
1 kleine Friihlingszwiebel, 2 Zucchini, 1 Tomate, 1 EL To-
matenmark, 1 EL Olivendl, 1 TL Hefeflocken oder Gemiise-
briihe, Oregano und frisches Basilikum
Zubereitung:
Tomate und Zucchini waschen, Stielansatze wegschneiden
und wiirfeln. Friihlingszwiebeln schélen und klein schnei-
den. Ol erhitzen, Zwiebel, Gemise und etwas Wasser zu-
fligen und 15 Minuten bei schwacher Hitze diinsten.
Tomatenmark und ' Liter Wasser zugeben und kurz auf-
kochen lassen. Mit Oregano und Hefeflocken oder Gemii-
sebriihe wiirzen. Die Suppe mit fein geschnittenem Basili-
kum bestreuen.

Apfel-Sellerie-Salat
Zutaten:
1 mittelgroBer Apfel, 100 g Sellerie, 1 EL Joghurt, 1 TL
Magermilch, je eine Prise Vollsalz und Fruchtzucker, 1 EL
Schnittlauch (fein gehackt)
Zubereitung:
Den Apfel waschen, den Sellerie unter flieBend kaltem
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Wasser kraftig abbiirsten. Den Joghurt, die Milch, das Salz
und den Zucker zur Marinade verriihren. Den Apfel und
den Sellerie auf einer Reibe raspeln, beides unter standi-
gem Riihren der Marinade beifiigen und mit dem Schnitt-
lauch garnieren.

Gediinstetes Gemiise mit Pellkartoffeln

Zutaten:

2 mittelgroBe Kartoffeln, 200 g Gemiise (entweder Chi-
corée, Blattspinat, Petersilienwurzeln oder Méhren (oder
in Kombination in entsprechender Menge), 1 TL Ol, 50 ml
Gemisebriihe, Gewiirze (z.B. Majoran, Dill, Liebstockel,
Oregano), und gehackte Krduter (z.B. Petersilie, Basili-
kum), Vollsalz, Pfeffer aus der Miihle

Zubereitung:

Die Kartoffeln waschen und in der Schale in wenig Wasser
weich kochen. Das Gemiise je nach Sorte putzen und wa-
schen oder schalen, klein schneiden und in heiBem Ol an-
diinsten, die Briihe angieBen und die Gewiirze und Krau-
ter dazugeben. Zugedeckt bei schwacher Hitze 5 Minuten
diinsten und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Kartoffeln abgieBen, kurz andampfen lassen, pellen
und mit dem Gemiise anrichten.

Tipp:

Statt Kartoffeln kann auch Vollkornreis verwendet werden.

2. Aufbautag (Auswahl)

Samige Kartoffelsuppe

S

.
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Zutaten:

1 Zwiebel, /2 Stange Porree, 1/8 Sellerieknolle, '/ Karotte,
250g Kartoffeln

1 EL Olivendl, V4 Liter Gemiisebriihe, 1 Lorbeerblatt, 2 Wa-
cholderbeeren, Salz, Pfeffer, Messerspitze Zucker, 1 Schei-
be Vollkornbrot, 1 TL Butter, 1 EL Sahne

Zubereitung:

'/» Zwiebeln wiirfeln, 2 Zwiebel in Ringe schneiden. Por-
ree, Sellerie, Mohren putzen, waschen und wiirfeln. Die
Kartoffeln schalen, waschen und in Scheiben schneiden,
das vorbereitete Gemiise und die Zwiebelwiirfel zugeben
und kurz mit anbraten. Die Kartoffeln zugeben, dann die
Gemisebriihe angieBen. Das Lorbeerblatt und die Wachol-
derbeeren in den Topf geben. Die Suppe (wenig) salzen,
pfeffern und mit Zucker abschmecken. Dann 30 Minuten
kochen lassen. Inzwischen das Vollkornbrot wiirfeln und
rosten. Die restlichen Zwiebeln in 1 TL Butter vorsichtig
goldgelb braten. Die Suppe mit dem Schneebesen durch-
rihren, die Sahne unterziehen. Jetzt mit den Zwiebelrin-

gen und den Brotwiirfeln, Petersilie, Majoran oder Gewiirz
nach Geschmack bestreuen.

Apfel-Méhren-Salat

Zutaten:

1 Apfel, 2 Mohren, 3 EL Joghurt, 1 EL Sahne, 2 TL Zitronen-
saft, Vollsalz, Pfeffer aus der Miihle,

Zubereitung:

Die Méhren und den Apfel waschen und auf der Gemiise-
reibe fein raspeln.

Fir das Dressing den Joghurt mit Zitronensaft, Salz und
Pfeffer glatt riihren. Das Dressing mit den Apfel-M&hren-
raspeln vermischen.

Friichte-Quark-Creme

Zutaten:

50 g Magerquark, 20 g Haferflocken, 1 TL Leindl oder
Sonnenblumendl, 2 Banane, 1 Pfirsich, "2 Glas Apfel- oder
Ananassaft, 10 g gehackte Niisse, 1 TL Leinsamen, 1 TL
Honig

Zubereitung:

Quark und Ol gut verriihren. Bananen und Pfirsich pi-
rieren. Haferflocken, Leinsamen und gehackte Niisse mit
Friichten vermengen, zuletzt Quark und 1 EL Honig hin-
einrihren. Nach bedarf mit Apfelsaft oder Ananassaft ver-
diinnen.

Budwig-Creme nach Dr. Kousmine

Zutaten:

40 g Magerquark, 1 TL Leinél, %2 bis 1 Banane, 10-40 g
Zitronen- oder Orangensaft, 1 Apfel, 30 g Obst der Saison
10 g Getreide (z.B. Hafer), sehr fein gemahlen,

10 g Olsaaten (Kirbis-, Sonneblumenkerne, Leinsamen

etc.), eingeweicht oder gequetscht

Zubereitung:

Quark und Ol verriihren, Banane piirieren, Saft und fein
gemahlenes Getreide zufiigen. Den Apfel halbieren, vom
Kerngehause befreien und reiben. Mit den Olsaaten in die
Masse geben. Der Geschmack kann mit verschiedenen
Obst- und Nusssorten, Zitrone und Gewdirzen variiert wer-
den. Mit dem Obst der Saison dekorieren.

Knéckebrot

Zutaten:

120 g Dinkelmehl,120 g Haferflocken, 100 g Sonnenblu-
menkerne, 50 g Sesam, 50 g Leinsamen, "4 TL Salz, 2 EL
Olivenol oder 2 EL Butter, 300 ml Wasser (ev. etwas mehr)
Zubereitung:

Alle Zutaten in eine Schiissel geben und miteinander ver-
mischen. Auf zwei mit Backpapier belegte Backbleche
diinn ausstreichen. Im vorgeheizten Backofen bei 170°C
ca. 20-30 Minuten backen. Wichtig: Bereits nach dem Auf-
tragen auf das Blech oder nach 10 Minuten Backzeit die
Scheiben einschneiden und dann weiterbacken, nach dem
Backen ist es nicht mehr mdglich!

Mohrenaufstrich

Zutaten:

1 kleine Zwiebel,100 g Butter, 250 g Mohren in Sti-
cken,140 g Tomatenmark, 1 TL Thymian, 1TL Oregano, 1
TL Salz

Zubereitung:

Zwiebel klein wiirfeln und in 20 g Butter andiinsten. Moh-
ren reiben, mit den restlichen Zutaten 5-6 Minuten garen
und danach piirieren. Der Mohrenaufstrich ist warm oder

kalt ein leckerer Brotaufstrich oder Dip (nach dem Fasten
zunachst nur sehr sparsam auftragen!).

3. Aufbautag (Auswahl)

Kiirbissuppe mit Ingwer

Zutaten fiir 4 Portionen:

1 Stiick Ingwer, walnussgroB in diinnen Scheiben, 1 Zwie-
bel, halbiert, 20 g Butter, 200 g Mdhren in Stiicken, 1
Apfel, geviertelt, 700 ml Wasser, 2 Wiirfel Gemiisebriihe
(oder 2-3 TL), 1 TL Curry, Y2 TL Salz, 1 Prise Cayennepfef-
fer, 1 TL Zucker, 100 g Kokosmilch, 2 EL Kiirbiskerne, bei
Bedarf Kiirbiskerndl

Zubereitung:

Ingwer und Zwiebel in der Butter andiinsten, Mdhren und
Kirbisfleisch dazugeben und 5 Minuten diinsten, Wasser,
Gemisebriihe und Curry dazugeben und ca. 20 Minuten
kécheln lassen. Schmand hinzufiigen und piirieren. Kiir-
biskerne in einer Pfanne leicht anrésten. Kiirbissuppe in
angewadrmte Teller gieBen, eventuell Kiirbiskerndl spiral-
formig hineinriihren und die gerdsteten Kiirbiskerne darii-
ber streuen.

Bircher-Miisli

Zutaten:

10-20 g Haferflocken oder andere Getreideflocken, 3-5
EL Wasser, ' bis1 Apfel oder anderes Obst (je nach Jah-
reszeit) 1 EL Kondensmilch oder Sahne, Saft von einer '
Zitrone, je 1 EL Honig und gehackte Haselniisse oder Man-
deln

Zubereitung:

Die Haferflocken oder andere Getreideflocken ca. 30 Minu-
ten in dem Wasser einweichen. Die Apfel mit Schale und
Kerngehaduse (oder das anderes Obst) auf einer Reibe grob
raspeln, mit den Haferflocken und dem Einweichwasser
vermischen. Die Kondensmilch oder Sahne zufiigen, mit
dem Zitronensaft abschmecken und den Honig einriihren.
Mit den Haselniissen oder Mandeln garnieren.
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Getreide-Gemiisesuppe
Zutaten:
1EL Olivendl, 2 EL fein geschroteter Dinkel (oder Weizen),
1 Karotte, 1 kleines Stiick Sellerie, 2 Kartoffel, '/a Zucchini,
1 kleine Tomate
Zubereitung:
Getreide in Ol leicht anbraunen. '/ Liter Wasser zugieBen,
aufkochen und 10 Minuten quellen lassen.
Gemiise mit der Biirste reinigen, Karotte, Kartoffel und
Sellerie 20 Minuten bei schwacher Hitze kochen. Tomate
und Zucchini in Stiicke schneiden und nach 10 Minuten
dazugeben. Zum Schluss das Korn hineinriihren und mit
Majoran oder Liebstockel wiirzen. Petersilienkraut klein
schneiden und dariiber streuen.

Bunter Frischkost-Teller
Zutaten:
3-4 Salatblatter, 1 Karotte, 1 Stiick Sellerie, 3 Radieschen,
"2 Zucchini, 2 gedampfte Kartoffeln, 1 EL Apfelessig oder
Zitrone, 3 EL Sauermilch oder Joghurt, 1 EL Ol (Sonnenblu-
me, Olive, dazu ganz wenig Kiirbiskernél, frische Krauter
Zubereitung:
Die Kartoffeln kochen, Salatblatter und Zucchini waschen,
Wurzelgemiise mit Biirste reinigen. Kartoffeln und Radies-
chen in Scheiben schneiden, Zucchini und Karotte und Sel-
lerie fein raspeln. Alle Teile unvermischt auf die Salatblat-
ter haufeln auf flachem Teller dekorativ verteilen.
Sauermilch mit Essig oder Zitrone und kalt gepresstem
Pflanzendl verriihren. SoBe iiber Rohkosthaufchen gieBen
und mit den fein gehackten Krautern bestreuen.

Maultaschen mit vegetarischer Fiillung

(Rezept fiir 4 Personen, kann man auch gut einfrieren)
Zutaten Teig:
750 g Mehl, 4 Eier, 6 EL Wasser, 1 Prise Salz,
Zutaten Fillung:
2 Brotchen, etwas Milch, 750 g Blattspinat, 1 Bund Pe-
tersilie, 1 Bund Friihlingszwiebeln, 1 Bund Schnittlauch,
1 Bund Bérlauch, alternativ 1-2 Knoblauchzehen, ca. 300
g (Ziegen-/Schafs-Frischkdse, 4 Eier, Salz, Pfeffer, Muskat,
Olivenol
Zubereitung:
Teig: Alle Zutaten zu einem glatten Teig verkneten und
anschlieBend in Klarsichtfolie verpackt eine Stunde ruhen
lassen. Dann sehr diinn ausrollen.
Fiillung: Die Brotchen grob wiirfeln, in Milch einweichen
und anschlieBend gut ausdriicken. Den Spinat putzen,
waschen, tropfnass in einen Topf geben und zusammen-
fallen lassen, dann herausnehmen, sehr gut ausdriicken
und fein hacken. Die Friihlingszwiebeln fein wiirfeln und
in Olivendl anschwitzen. Die ausgedriickten Brotchen da-
zugeben und mit anbraten. Die Krauter fein schneiden und
ebenfalls ganz kurz mit andiinsten. Alles mit dem Spinat
vermengen. Den Frischkdse grob brdseln und zugeben,
zuletzt die Eier untermischen. Die Masse mit Salz, Pfeffer
und Muskat abschmecken und auf den diinn ausgerollten
Nudelteig streichen. Den Teig aufrollen und in gleichmaBi-
ge Quadrate streichen. Die Maultaschen ca. 10 Minuten in
kochendem Wasser garen. AnschlieBend kurz in der Pfan-
ne anbraten und mit Tomatensauce und Salat servieren.
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Basische Rezepte
Wenn nicht anders angegeben, Menge fiir 4 Personen

Abenddessen

* 100 g Zwiebeln, 25 g Olivendl
* 500 g Knollensellerie, in Stiicken

* 300 g Apfel (z.B. Boskop), geschdlt, geviertelt

* 1 Liter Gemusebriihe,(100 g Sahne), nicht beim Basenfasten
* 1 TL Salz, Va TL Pfeffer, 1 Prise Zucker

e 4 - 1 TL Zitronensaft, 10 Blatter Basilikum, in Streifen

Zubereitung: In einem beschichteten Topf das Ol erhitzen.
Sellerie und Apfel dazugeben bei milder Hitze andiinsten. Ge-
misebrithe dazugeben und 25 Minuten garen. (Sahne), Salz,
Pfeffer und Zucker unterriihren und mit dem Zauberstab piirie-
ren. Nach Wunsch mit Zitronensaft abschmecken. Mit Basili-
kumblattern garnieren und in kleinen Glasern oder Schélchen
servieren.

HlNESlSCHER SUPPENTOPF

|

* 1,25 L Gemiisebriihe,1 EL SojasoBe

* 1 TL frischer Ingwer, 1 TL Sesamdl, 1 EL Ol

* 150 g Karotten, sehr diinne Scheiben

* 150 g junger WeiBkohl, feine Streifen

* 150 g Brokkoli, kl. Rdschen, 100 g Lauch, diinne Scheiben
* 100 g Champignons, diinne Scheiben

* 70 g Mungsprossen (Sojasprossen)

* 2 EL frischer Koriander (oder Petersilie), fein gehackt
* 2 TL gerosteter Sesam

Zubereitung: Gemusebriihe schwach salzen, zum Kochen brin-
gen, mit SojasoBe, Ingwer und Sesamél wiirzen. In einem Wok
oder einer beschichteten Pfanne ' EL Ol erhitzen. Karotten
und WeiBkohl darin kurz unter Riihren braten, in die Suppe ge-
ben und kacheln. Restliches Ol erhitzen. Lauch, Champignons,
Brokkoli und Mungsprossen darin kurz unter Riihren braten,
in die Suppe geben und kurz kocheln. Suppe portionsweise
anrichten, mit Koriander und Sesam bestreuen.

Pro Portion: 88 kcal, 59 F, 4g E, 6g KH, 0 mg Chol
(Rezept aus dem Buch von Elisabeth Fischer — Heilsames Ba-
senfasten)

NGWER UND KOKOSMILCH

KURBISSUPPE MIT |

* 600 g Mohren

* 1 Zwiebel

* 5 cm frischer Ingwer

* 2 EL Olivendl

* 1 Liter Gemisebriihe

* 500 g Kokosmilch

* Salz und Pfeffer

* Sojasause zum abschmecken
* 1 Zitrone, ausgepresst

* Koriandergriin zum Garnieren

Zubereitung: Kiirbis waschen, entkernen und in Stiicke schnei-
den. Méhren, Ingwer und Zwiebel schdlen und in Wiirfel
schneiden. In Olivendl kurz andiinsten. Gemiisebriihe dazuge-
ben und 10-15 Minuten weich garen. Mit dem Zauberstab pi-
rieren. Die Kokosmilch unterriihren, mit Salz, Pfeffer, Sojasause
und Zitronensaft abschmecken und noch mal erwarmen. Mit
Korianderblattchen garnieren und in kleinen Glasern oder
Schalchen servieren.

(Rezept von Alona Hochmuth-Schulte)

STEINPILZ-KARTOFFEL—SUPPE ‘

* 20 g getrocknete Steinpilze
*2ELOI

* 1 Zwiebel, fein gehackt

* Muskat

* 100 g Lauch, feine Ringe

* 200 g mehlige Kartoffeln, kleine Wiirfel
* 250 g Champignons, feine Scheiben
* 1 Bund Petersilie, fein gehackt

* 1 | Gemisebriihe

* 1 Stck Bio-Zitronenschale

* ' TL Liebstockel

* 1 Lorbeerblatt

* Rote Pfefferbeeren

Zubereitung: Steinpilze in 250 ml warmen Wasser einwei-
chen, abgieBen. Einweichwasser auffangen. Einige schone
Stiicke ganz lassen, restliche Steinpilze hacken. Einweichwas-
ser durch ein feines Sieb gieBen. Ol in einem beschichteten
Topf erhitzen. Zwiebel darin zuerst bei milder Hitze anbraten.
Muskat dazugeben, kurz anrdsten. Steinpilze, Lauch und Kar-
toffeln dazugeben, kurz unter Riihren anbraten, Champignons
und die Halfte Petersilie unterriihren, kurz anbraten.

Mit Gemiisebriihe und Einweichwasser aufgieBen, mit Zitro-
nenschale, Liebstockel und Lorbeer wiirzen. Suppe zugedeckt
10 Minuten kdcheln. Einige groBe Steinpilzstiicke und das Lor-
beerblatt aus der Suppe fischen. Mit dem Mixstab die Suppe
mit der restlichen Petersilie fein pirieren. Suppe portionsweise
anrichten, mit Steinpilzen und roten Pfefferbeeren garnieren.

Pro Portion: 130 kcal, 6g F, 6g E, 13g KH, 0 mg Chol
(Rezept aus dem Buch von Elisabeth Fischer — Heilsames Ba-
senfasten)

Mittagessen
; KAROTTEN-CURRY MIT BANANENSOSSE
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* 2 EL Olivendl

* 1 TL Currypulver

* 800 g Karotten, sehr diinne Scheiben
* Salz

* 400 ml Gemsebriihe

* 1 TL frischer Ingwer, fein gehackt

* /2 TL Bio-Zitronenschale, fein gehackt
* 2 kleine Banane, kleine Stiicke

* 1 EL Zitronensaft

* 3 EL Orangensaft

Zubereitung: Ol in einen beschichteten Topf erhitzen. Curry-
pulver darin kurz unter Rithren anrdsten. Karotten dazugeben,
unter Rihren kurz anbraten, leicht salzen. 5 EL Gemiisebriihe,
Ingwer und Zitronenschale dazugeben. Karotten zugedeckt ca.
5 Minuten bissfest diinsten.

Restliche Gemusebriihe und Banane mit dem Mixstab zu einer
glatten SoBe piirieren. SoBe mit den Karotten vermischen. Al-
les zugedeckt 4 Minuten kdcheln. Karotten vom Herd nehmen,
mit Zitronen- und Orangensaft abschmecken.

Reichen Sie zu diesem Gericht frische Friichte, Rosinen, ge-
trocknete Datteln und in der Schale gedampfte Kartoffeln.

Pro Portion: 161 kcal, 6g F, 3g E, 269 KH, 0 mg Chol

(Rezept aus dem Buch von Elisabeth Fischer — Heilsames Ba-
senfasten S. 93)
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* 800 g festkochende Kartoffeln

* 200 ml Gemiisebriihe

* Muskat

* ' TL Liebstockel

* 1 rote Zwiebel, fein gehackt

* 1-2 EL Apfelessig

* 2 EL Rapsol oder Sonnenblumendl
* Salz, Pfeffer

SALSA

* 250 g Radieschen, kleine Wiirfel

e 3 EL Schnittlauchrollchen oder Lauchzwiebeln
* 1 TL Apfelessig

* Salz

Zubereitung: Kartoffeln in der Schale weich dampfen, abzie-
hen und in diinne Scheiben schneiden. Gemiisebriihe mit Mus-
kat und Liebstockel aufkochen. Die noch warmen Kartoffeln
mit Zwiebel, Essig und Ol und der heiBen Gemiisebriihe ver-
mischen. Salat mit Salz und Pfeffer abschmecken und durch-
ziehen lassen.

Fir die Salsa die Radieschen, Schnittlauch, Essig und Salz ver-
mischen. Kurz durchziehen lassen. Kartoffelsalat portionswei-
se anrichten, Radieschen-Salsa darauf verteilen.

Pro Portion: 209 kcal, 59 F, 5g E, 33g KH, 0 mg Chol
(Rezept aus dem Buch von Elisabeth Fischer — Heilsames Ba-
senfasten)

|

* 800 g Kohlrabi
* 5 EL Olivendl

* 5 Frithlingszwiebeln, feine Ringe

* 50 g Sellerie, kleine Wiirfel

* 200 ml Gemiisebriihe

* /2 TL Bio-Zitronenschale, fein gehackt
* Muskat
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* ' TL Liebstockel
* '/ Bund Petersilie, fein gehackt
* 1 EL Zitronensaft

Zubereitung: Fiir die SoBe das Ol in einem beschichteten, klei-
nen Topf erhitzen. Friihlingszwiebeln darin unter Riihren kurz
anbraten. Sellerie dazugeben, kurz andiinsten, mit der Gemii-
sebriihe aufgieBen, mit Zitronenschale, Muskat und Liebsto-
ckel wiirzen und zugedeckt ca. 12 Minuten kdcheln. Soe vom
Herd nehmen. Petersilie und Zironensaft dazugeben und alles
mit dem Mixstab fein pirieren.

In der Garzeit der SoBe die Kohlrabi zubereiten. Dafiir da Ol in
einer beschichteten Pfanne erhitzen. Kohlrabi dazugeben, kurz
unter Rihren anbraten, mit der Gemiisebriihe aufgieBen, mit
Muskat wiirzen und zugedeckt bei milder Hitze ca. 6 Minuten
weich mit Biss diinsten. Bei Bedarf noch etwas Gemiisebriihe
angieBen. Am Ende der Garzeit soll die Fliissigkeit fast ver-
kocht sein. Kohlrabi mit der FriihlingszwiebelsoBe anrichten.

Reichen Sie zu diesem Gericht Knusper Rosti oder Kartoffele-
cken.

Pro Portion: 137kcal, 6g F, 69 E, 15g KH, 0 mg Chol
(Rezept aus dem Buch von Elisabeth Fischer — Heilsames Ba-
senfasten S. 92)

ROTE BEETE MIT CHAMPIGNONS - AUS DEM OFEN

* 600 g Rote Beete

* 400 g Champignons

* 6 EL Zitronensaft

* 2 EL Olivendl

* Salz, Pfeffer

* 3 Zweigchen Dill, klein geschnitten

Zubereitung: Backofen auf 180 Grad Ober- und Unterhitze
vorheizen. Rote Beeten gut abbiirsten, in Alufolie wickeln, auf
dem Backofenrost legen und 20 Minuten garen. Die Ganzen
Champignons in einer kleinen, feuerfesten Form mit Zitronen-
saft und Olivendl vermischen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die
Form mit Alufolie gut verschlieBen zu den Roten Beeten in den
Backofen stellen und noch ca. 15 Minuten garen. Dabei bildet
sich in der Form reichlich Pilzsaft.

Rote Beeten abziehen, in diinne Spalten schneiden, mit den
Champignons vermischen.

Dazu passt hervorragend der Rucola-Kartoffel-Piiree
Pro Portion: 137 kcal, 5g F, 59 E, 16g KH, 0 mg Chol

(Rezept aus dem Buch von Elisabeth Fischer — Heilsames Ba-
senfasten)

RUCOLA-KARTOFFEL-P(]REE B
- : m
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* 800 g mehlige Kartoffeln, kleine Stiicke
* 200 ml Gemiisebriihe

* Muskat

«2TLOI

* /2 TL abgeriebene Bio-Zitronenschale

* 1 Bund Rucola, fein geschnitten

Zubereitung: Kartoffeln mit der Gemiisebriihe zum Kochen
Bringen, mit Muskat wiirzen. Zugedeckt ca. 10 Minuten weich
kécheln. Am Ende der Garzeit soll fast die ganze Gemiisebrii-
he verkocht sein. (Wenn notwendig noch etwas Gemiisebriihe
angieBen) Mit dem Kartoffelstampfer Kartoffeln, Ol und Zitro-
nenschale zu Piiree verarbeiten. Rucola untermischen.

Pro Portion: 169 kcal, 3g F, 5g E, 30g KH, 0 mg Chol
(Rezept aus dem Buch von Elisabeth Fischer — Heilsames Ba-
senfasten)

EN UND TOMATENDERESSING

my
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* 200 g Krauterlinge oder Shirtakepilze
* 2 TL Olivendl

* 200 g Champignons, Scheiben

* Salz, Pfeffer

* 2 Bund Rucola, zerpfliickt

* 400 g Kirschtomaten, halbiert

* 2 Friihlingszwiebel, feine Ringe

* Tomatendressing

TOMATENDRESSING

* 3 Tomaten, purieren

* 2 TL Oregano

* 42 TL Thymian

* 1 EL Apfelessig

* 1 EL Olivendl, Salz, Pfeffer

Zubereitung: In einer groBen beschichteten Pfanne das Ol er-
hitzen. Pilze darin unter Riihren kurz braten, mit wenig Salz

und Pfeffer abschmecken. Rucola, Tomaten und Friihlingszwie-
beln portionsweise anrichten. Pilze auf den Salat geben, das
Dressing dariiber verteielen.

Pro Portion: 174kcal, 13g F, 5g E, 8g KH, 0 mg Chol
(Rezept aus dem Buch von Elisabeth Fischer — Heilsames Ba-

senfasten)
THYMIANKARTOFFELECKEN

[
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* 2-3 EL Olivendl
* 600 g festkochende Kartoffeln, kleine Spalten
* Salz, Pfeffer, 1-2 TL Thymian

Zubereitung: Kartoffeln mit dem Ol und den restlichen Zuta-
ten in einer Schiissel vermischen. In eine Blechform geben und
im Backofen bei 200 Grad ca. 30 Minuten Backen

Pro Portion: 139kcal, 3g F, 3g E, 24g KH, 0 mg Chol

(Rezept aus dem Buch von Elisabeth Fischer — Heilsames Ba-
senfasten)

ZITRONENKARTOFFELN

A\

* 1-2 EL Olivendl

* 600 g festkochende Kartoffeln, kleine Spalten

* 150 ml Wasser,

e Salz, 1 TL Rosmarinnadeln, 1 TL Bio-Zitronenschale
* 3 EL Zitronensaft

Zubereitung: In einer groBen beschichteten Pfanne das Ol er-
hitzen. Kartoffeln und Rosmarin dazugeben, salzen und kurz
unter Rihren anbraten, mit Zitronenschale wiirzen, mit 150
ml Wasser aufgieBen. Einen gut schlieBenden Deckel auf die
Pfanne setzen und die Kartoffeln bei guter Hitze ca. 15 Minuten
weich garen. Bei Bedarf noch wenig Wasser angieBen. Wenn
die Kartoffeln gar sind, muss das gesamte Wasser verdampft
sein. Zitronensaft unterriihren. Die Kartoffeln noch kurz unter
Rihren knusprig goldbraun braten.

Pro Portion: 139kcal, 3g F, 3g E, 24g KH, 0 mg Chol

(Rezept aus dem Buch von Elisabeth Fischer — Heilsames Ba-
senfasten)
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FASTENKLINIKEN

Buchinger/Wilhelmi am Bodensee*®
Chefarzt Dr.med. Stefan Drinda
Wilhelm-Beck-StraBe 27

88662 Uberlingen

Tel.: (+49) 07551-807-0
klinik(at)buchinger.com
www.klinik-buchinger.com

Falkenstein-Klinik*

PD Dr.med. Uwe Hantzschel
Ostrauer Ring 35

01814 Bad Schandau

Tel.: (+49) 035022-45-0
info(at)falkenstein-klinik.de
www.falkenstein-klinik.de

Immanuel-Krankenhaus Berlin*
Abt. fiir Naturheilkunde

Zentrum fiir Naturheilkunde und
Charité Campus Benjamin Franklin
Chefarzt Prof. Dr.med. Andreas Michalsen
Lt. Oberarzt Dr.med. Rainer Stange
KonigstraBe 63

14109 Berlin

Tel.: (+49) 030-80505-691
naturheilkunde(at)immanuel.de
www.naturheilkunde.immanuel.de

Klinik Blankenstein*
Modellabteilung fiir Naturheilkunde
Prof. Dr.med. André-Michael Beer
Im Vogelsang 5-11

45527 Hattingen

Tel.: (+49) 02324-396 487
info(at)klinik-blankenstein.de
www.klinik-blankenstein.de

Kurpark-Klinik*

Dr. med. Gunther Hélz
GallerstraBe 10

88662 Uberlingen

Tel.: (4+49) 07551-806-0
info(at)kurpark-klinik.de
www.kurpark-klinik.de

Menschels Vitalresort

Dr.med. Matthias Menschel und Dr.med. Gudrun Herzel
Felke-Kurhaus Menschel

Englischer Hof, Naheweinstrasse

55566 Bad Sobernheim-Meddersheim

Tel.: (+49) 06751-850

info(atymenschel.com

www.menschel.com/de

Schloss Warnsdorf - Heilfasten nach Buchinger
Dr.med. Elmar Battenberg

SchlossstraBe 10

23626 Ratekau — OT Warnsdorf

Tel.: (+49) 04502-8400

Fax: (+49) 04502-840284
info(at)schloss-warnsdorf.de
www.schloss-warnsdorf.de
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Deutsche Klinik fiir Integrative Medizin und Naturheilverfahren
Prof. Dr. med. Thorsten Doering

Prof.-Paul-Kéhler-StraBe 3

08645 Bad Elster

Tel.: (+49) 037437- 75-0

info(at)dekimed.de

www.dekimed.de

Hufeland-Klinik Bad Ems
Chefarzt Andreas A. Biinz
Taunusallee 5

56130 Bad Ems

Telefon: (+49) 02603 92-1819
nhv(at)hufeland-klinik.com

Klinik Dr. Otto Buchinger*
Dr.med. Andreas Buchinger
Forstweg 39

31812 Bad Pyrmont

Tel.: (4+49) 05281-166-0
info@buchinger.de
www.buchinger.de

Knappschafts-Krankenhaus

Kliniken Essen Mitte

Innere V, Naturheilkunde und Integrative Medizin
Lehrstuhl fiir Naturheilkunde

Univ.-Prof. Dr.med. Gustav J. Dobos

Am Deimelsberg 34a

45276 Essen

Tel.: +49 (0) 201 805-4017
tem(at)kliniken-essen-mitte.de
www.uni-essen.de/naturheilkunde

Malteser Klinik von Weckbecker
Fastenarzt AGHE Achim Banzhaf
RupprechtstraBe 20

97769 Bad Briickenau

Tel.: (+49) 09741-830
weckbecker.brueckenau@malteser.org
www.weckbecker.com

Sanatorium Tannerhof

Drs.med. Andrea und Burgi von Mengershausen
TannerhofstraBe 32

83735 Bayrischzell

Tel.: (+49) 08023-810

info(at)tannerhof.de

www.tannerhof.de

SPANIEN

Clinica Buchinger Marbella

Ayunoterapia y Medicina Preventiva
Fasting Therapy and Preventive Medicine
Avd. Buchinger s/n, Direktor: Claus Rohrer
Apartado 68

E-29600 Marbella

Tel.: 34 (9) 5 276 43 00

Fax.: 34 (9) 5276 43 05
clinica@buchinger.es

www.buchinger.es

LITERATURVERZEICHNIS

Adam, Birgit, Klosterliches Fasten, Gondrom-Verlag, Bindlach,
2006

AGHE - Arztegesellschaft Heilfasten und Eméhrung e. V., Leit-
linien zur Fastentherapie, Forsch Komplementdrmed Klass
Naturheilkd, 9:189-198, 2002, http://www.aerztegesell-
schaftheilfasten.de/index.php?option=com_content&task=vi
ew&id=29&Itemid=40, (letzter Zugriff: 20.02.2014)
Bachmann, Robert M., Vitalkur fiir den Darm, Miinchen, Grafe
und Unzer Verlag, 1996

Bankhofer, Hademar, Verdauungstraining, Miinchen, FA. Her-
big Verlagsbuchhandlung GmbH, 1998

Berg, Ragnar, Die Nahrungs- und Genussmittel, ihre Zusam-
mensetzung und ihr Einfluss auf die Gesundheit, mit besonde-
rer Berlicksichtigung der Aschenbestandteile, Dresden, Holze
& Pahl, 1913

Bingen, Hildegard von, Das Buch von dem Grund und Wesen
und der Heilung der Krankheiten, Salzburg, 1981

Bittner, Ulrike, Fasten fiir Geniesser, Wien, Verlag Christian
Brandstatter, 2003

Bohm, Gert; Pausch, Johannes, Auf zum guten Leben! Fasten
wie im Kloster, Wien, Verlag Styra, 2004

Bragg, Paul C. ; Bragg, Patricia, Wunder des Fastens. Fitness
und Jugend durch individuell richtiges Fasten, Ritterhude: Fit
firs Leben Verlag, 1998

Brantschen, Niklaus, Fasten neu erleben. Warum, wie, wozu?
Freiburg im Breisgau: Verlag Herder, 1992

Brugger, Regi, Fastenwandern. Zu FuB zu mehr Lebensfreude,
Zirich, 1997

Bruno, Martin, Das Friedensevangelium der Essener, Buch 1,
Frankfurt, Verlag Bruno Martin, 1977

Buchinger, Andreas; Lindner, Bettina N., Original Buchinger
Heilfasten , Heidelberg, 2000

Buchinger, Otto, Das Heilfasten und seine Hilfsmethoden als
biologischer Weg, Stuttgart, 1935

Buchinger, Otto; Buchinger, Andreas, Das heilende Fasten, Zu-
rich: Jopp bei Oesch, 2000

Burggrabe, Hilmar, Trinkwasser & Saure-Basen-Balance. Leben
im Gleichgewicht,

Burggrabe, Hilmar, Balance-Fasten. Ganzheitliches Konzept ei-
ner jahrtausendealten Tradition, Weil der Stadt, Fit fiirs Leben
Verlag, 2012

Burggrabe, Hilmar; Gronau, Hermine, Vollwerterndhrung.
Theorie und Praxis, Schulungsmaterial zur Fastenleiter-Ausbil-
dung, Herausgeber: Berufsverband Fasten und Erndhrung e.V.,
Stuttgart, 2010

Burggrabe, Hilmar; Gronau, Hermine, Vollwerterndhrung. The-
orie und Praxis, Herausgeber: Deutsche Fasten Akademie e.V.,
Scriptum zum Seminar Vollwert-Erndhrung, 2006

Burggrabe, Hilmar, Mussehl, Gudrun, Scriptum zur Fastenlei-
ter-Aushildung, Herausgeber: Berufsverband Fasten und Er-
nahrung e.V., Stuttgart, 2010

Crawford, Michael; Marsh, David, Nutrition an Evolution, An
amazing new look at human evolution-and the unsuspected
power that may impel it,

Dahlke, Ridiger, Entschlacken, Entgiften, Entspannen. Natiir-
liche Wege zur Reinigung, Miinchen: Heinriche Hugendubel
Verlag, 2003

Dahlke, Riidiger, Fasten Sie sich gesund. Das ganzheitliche Fas-
tenprogramm, Miinchen: Heinrich Hugendubel Verlag, 2004
Diirr, Hans-Peter (Hrsg.), Physik und Transzendenz, Scherz Ver-
lag, Bern, Miinchen, Wien, 1986

Eckart, Wolfgang U., lllustrierte Geschichte der Medizin, Hei-

delberg, Springer-Verlag GmbH, 2011

Egli, Francoise, Egli, René, Das Lola-Prinzip, Teil II. Eine Ab-
handlung iiber die Nullzeit, Edition d'olt, Oetwil, 2007

Egli, René, Das Lola-Prinzip oder die Vollkommenheit der Welt,
Edition d'olt, Oetwil, 1994

Ellerbrock, Karl-Peter, Die Lebensmittelindustrie als Vorreiter
der modernen Marktwirtschaft. Der Biirger im Staat, Heft 4
Stuttgart, 2002

Eschmann, Nicole; Weise, Deonando O., Sanfte Darmreini-
gung zu Hause, Weil der Stadt b. Stuttgart, Fit fiirs Leben Ver-
lag, 2003

Faller, Adolf u.a., Der Korper des Menschen. Einfiihrung in Bau
und Funktion, Stuttgart, Georg Thieme Verlag, 2012

Fahrner, Heinz, Umstimmung durch Fasten, Arztegesellschaft
Heilfasten und Erndhrung e.V., Arztezeitschrift fiir Naturheil-
verfahren, Physikalische Medizin und Rehabilitation, 23. Jahr-
gang, Heft Nr. 4/82, Seite 187-199, Ulzen, Medizinisch Litera-
rische Verlagsgesellschaft mbH, 1982

Fischer, Elisabeth, Heilsames Basenfasten fiir Berufstatige,
Wien, Kneipp-Verlag, 2013

Fletcher, Horace, Fletcherism: What it is or How | became
young at sixty, New York, Frederick A. Strokes Company Pu-
blishers, 1913, digitalisiert 2007, https://archive.org/details/
fletcherismwhatiOOfletrich (letzter Zugriff: 26.02.2014)

Fliege, Jiirgen; Kiefer, Ingrid, Sehnsucht nach der Mitte. Fasten
als Weg, Loeben, Kneipp-Verlag, 2006

Geisel, Otto, Ist gutes Essen Luxus? Sonntag Aktuell, 26. Juni
2005, http://www.slowfood.de/intro/geisel/

GeiBler, Karlheinz A., Alles. Gleichzeitig. Und zwar sofort. Un-
sere Suche nach dem pausenlosen Gliick, Herder Verlag, Frei-
burg im Breisgau, 2004

Gerold, Norbert, Schlank und Gesund durch Fasten. Kuren und
Rezepte, Niedernhausen, Bassermannsche Verlagsbuchhand-
lung, 1995/1996

Gershon, Michael, Der kluge Bauch. Die Entdeckung des zwei-
ten Gehirns, Miinchen, Goldmann, 2001

Grimm, Hans-Ulrich, Die Kalorienltige, Stuttgart, Dr. Watson
Books, 2008

Griin, Anselm, Damit dein Leben Freiheit atmet. Reinigende
Rituale fiir Kérper und Seele, dtv, Miinchen, 2007

Griin, Anselm, Das Buch der Lebenskunst, Verlag Herder, Frei-
burg im Breisgau, 2002

Griin, Anselm, Quellen innerer Kraft, Verlag Herder, Freiburg
im Breisgau, 2005

Hamburger Abendblatt, Fasten fordert den Schlaf, 24.06.2002
Hamm, Michael, Raht, Susanne, Fit, gesund & schlank mit dem
GLYX

HellmiB, Margot; Scheithauer, Frank, Gesundes Fasten. Sich
wieder richtig wohl fiihlen, Miinchen, Econ Ullstein List Ver-
lag, 2002

Hermanussen, Michael u.a., Obesity, voracity and short sta-
ture: the impact of glutamate on the regulation of appetite,
European Journal of Clinical Nutrition. 2006; 60: 25-31, http://
www.uni-kiel.de/unizeit/uz-35/pdf/uz_35 8a.pdf

Herzog, Katharina, Fasten - Kérper - Gesundheit. Eine ethno-
logische Analyse des Fastens nach Buchinger in Osterreich,
Wien, 2005

Heyll, Uwe, Wasser, Fasten, Luft und Licht. Die Geschichte der
Naturheilkunde in Deutschland, Frankfurt/Main, Campus Ver-
lag GmbH, 2006

Hoffbauer, Gabi, Darmerkrankungen wirksam behandeln,
Miinchen, Midena-Verlag, 2001

Huether, Gerald u.a., Essen, Serotonin und Psyche. Die unbe-
wuBte nutritive Manipulation von Stimmungen und Gefiihlen,
Deutsches Arzteblatt 95, Heft 9, 1998

Seite 63 |



Kluge, Ulrich, Laudan, Rachel, Der Ursprung der modernen Ki-
che, Spektrum der Wissenschaft, Heft4, 2004

Kluge, Ulrich, Okowende, Berlin, 2001

Leibold, Gerhard, Fasten. Entschlacken, regenerieren, abneh-
men, Miinchen, Wilhelm Goldmann Verlag, 2003

Leimgruber, Walter, Zwischen Fasten und Véllerei, Die Alltags-
kiiche, V, S. 16-24, Ziirich, 2005

Leitzmann, Claus; Koerber, Karl von; Mannle, Thomas, Voll-
wert-Erndhrung. Konzeption einer zeitgemaBen Ernahrungs-
weise, Stuttgart, Karl F. Haug Verlag, 2002

Lischka, Eva; Lischka, Norbert, Gesundheit und neue Energie
durch Fasten

Litzner, Hellmut, Wie neugeboren durch Fasten, Miinchen,
Grafe und Unzer Verlag GmbH, 2004

Litzner, Hellmut; Million, Helmut, Richtig Essen nach dem Fas-
ten, Miinchen, Gréfe und Unzer Verlag GmbH, 1994

Maier, Karl F, Kursbuch Verdauung, Wien, Kneipp-Verlag Loe-
ben, 1997

Markert, Dieter, Diatische Therapie der Adipositas, Diskussion
Deutsches Arzteblatt 95, Heft 9, 1998

Matejka, Rainer, EiweiBfasten nach Prof. Lothar Wendt Natur-
arzt 6, 1998

Meister Eckehart, Deutsche Predigten und Traktate, Ziirich, Di-
ogenes, 1979

Melendés, Alicia; Talloczy, Zsolt; Seaman, Matthew; Eskeli-
nen, Eeva-Liisa u.a., Autophagy Genes Are Essential for Dauer
Development and Life-Span Extension in C. elegans, S. 1387-
1391, Science 5 September 2003

Mersch, Peter, Wie Ubergewicht entsteht und wie man es los
wird, e-Book, Peter Mersch, 2012

Melzer, Jorg, Vollwerterndhrung: Didtetik, Naturheilkunde,
Nationalsozialismus, sozialer Anspruch, Franz Steiner Verlag,
Miinster, 2003

Merta, Sabine, Weg mit dem Fett. Wege und Irrwege zur
schlanken Linie, Der Biirger im Staat, Heft 4, Stuttgart, 2002
Merta, Sabine, Wege und Irrwege zum modernen Schlank-
heitskult. Didtkost und Korperkultur als Suche nach neuen Le-
bensformen 1880-1930, Studien zur Geschichte des Alltags,
Band 22, Miinster, Franz Steiner Verlag, 2003

Obesity in Europe 1993. London, John Libbey & Company Ltd.,
289-293, 1993

Peper, Elisabeth, Evaluation der Effekte und Erfolge von stati-
onaren HeilfastenmaBnahmen, Frankfurt am Main, Peter Lang
GmbH, 1999

Pollmer, Udo u.a., Prost Mahlzeit! Krank durch gesunde Ernah-
rung, Kiepenheur & Witsch, Kéln, 2007, Pollmer 2007b
Pollmer, Udo, Schmelzer-Sandtner, Brigitte, Pollmer 2007a,
Wohl bekomm’s. Was Sie vor dem Einkauf tber Lebensmittel
wissen sollten, Kiepenheur & Witsch, KéIn, 2007

Saum, Pater Kilian; Mayer, G. Johannes; Uehlke, Bernhard, Fas-
ten nach der Klosterheilkunde, Miinchen, Verlag Zabert Sand-
mann GmbH, 2004

Scharf, Karl-Heinz; Weber, Wilhelm, Stoffwechselphysiologie,
Hannover, Schroedel Schulbuch Verlag GmbH, 1987

Schaub Institut, http://www.schaub-institut.ch/page/portraet.
html (letzter Zugriff: 28.02.2014)

Schaub, Stefan, Erndhrung + Verdauung = Gesundheit. Die
Fundamente des Gesundbleibens, Maienfeld, Verlag pro Sa-
lute, 2004

Scheck, Alexandra, Erndhrungslehre kompakt. Kompendium
der Ernahrungslehre fiir Studierende der Erndhrungswissen-
schaft, Medizin und Naturwissenschaften, Frankfurt am Main,
1998

Schlegel-Matthies, Kirsten, Liebe geht durch den Magen.
Mabhlzeit und Familiengliick im Wandel der Zeit, Nahrungskul-

Seite 64

tur, Heft 4, 2002

Schleip, Thilo; Hoffbauer, Gabi , Reizdarm. Was wirklich dahin-
ter steckt, Miinchen, Grafe und Unzer Verlag 2001

Schlieper, Cornelia A., Erndhrung heute, Verlag Dr. Felix Biich-
ner, Hamburg, 2002

Schmidt-Salomon, Michael, Das ,Miinchhausentrilemma”
oder: Ist es moglich, sich am eigenen Schopfe aus dem Sumpf
zu ziehen? Aufkldrung und Kritik, Sonderheft ,Hans Albert”,
2001

Teuteberg, Hans-Jirgen, Der essende Mensch zwischen Natur
und Kultur, Der Biirger im Staat, Heft 4, Stuttgart, 2002
Tschannen, Mattias Peter, Das Fasten aus medizinhistorischer
Sicht, Ziirich, 2003

Tiinnissen-Hendricks, Tonia, www.heilfastenkur.de

Vallee, Bert L., Kleine Kulturgeschichte des Alkohols, Spektrum
der Wissenschaft, Heft4, 2004

van der Berg, Frans, Angewandte Physiologie, 5, Komplemen-
tare Therapien verstehen und integrieren, Stuttgart, Thieme
Verlag KG, 2005

Vornicel-Schwenck, Radu, Das therapeutische Fasten. Die na-
tlirlichste Heilmethode, Niebiill, Verlag videel OHG, 2002
Wacker, Sabine; Wacker, Andreas, Basenfasten — das Gesund-
heitserlebnis, Miinchen, Wilhelm Goldmann Verlag, 2009
Wacker, Sabine, Basenfasten: Das 7-Tage Erfolgsprogramm fiir
Eilige, Stuttgart: Karl F. Haug Verlag, 2004

Wacker, Sabine, Basisch essen — leicht gemacht, Stuttgart, Tri-
as in MVS, 2009

Wacker, Sabine, Basenfasten — Das groBe Kochbuch, Stuttgart,
Trias in MVS, 2010

Wacker, Sabine; Wacker, Andreas, 300 Fragen zur Saure-Ba-
sen-Balance, Miinchen, Grafe und Unzer Verlag, 2012
Wechsler, Johannes Georg, Didtische Therapie der Adipositas,
Deutsches Arzteblatt 94, Heft 36, 1997

Wendt, Lothar, Die Eiweissspeicherkrankheiten, Heidelberg,
Haug, 1987

Wilhelmi de Toledo, Francoise u.a., The Klinik Buchinger Pro-
gramme for the treatment of obesity,

Wilhelmi de Toledo, Francoise, Lart de Je(iner. Manuel du jed-
ne thérapeutique Buchinger, Stuttgart 2005

Wirz-Justice, Anna, Geo Wissen, 36, S. 32, 2005
Wittgenstein, Ludwig, Tractatus logico-philosophicus, Frank-
furt am Main, Suhrkamp Verlag, 1971

Zentrum der Gesundheit, http://www.zentrum-der-gesundheit.
de/ph-wert.html (letzter Zugriff: 05.03.2014)







