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Liebe Leserin, lieber Leser!

Dass das Fasten etwas Herrliches ist, etwas, das Kérper und Geist
befreien und entlasten kann, muss man wohl niemandem mehr er-
zdhlen. Fasten, ob als Heilmethode oder geistig-spirituelles Reset
verstanden, ist uralt. In den meisten Religionen wird gefastet, prak-
tisch alle -auch vorwissenschaftliche - medizinischen Theorien und
Weltanschauungen haben das Fasten als effektive und nachhaltige
Form der gesundheitlichen Pravention erkannt und genutzt. »Wer
stark, gesund und méglichst lange jung bleiben will, sei mafiig, tibe
den Kérper, atme reine Luft und heile sein Weh eher durch Fasten
als durch Medikamente!« Dieser Satz wird dem griechischen Arzt
Hippokrates (460-370 v.u.Z.) zugeschrieben, und obwohl er mehr
als zwei Jahrtausende alt ist, liest er sich in Zeiten von Umweltgif-
ten, Nahrungsmitteliiberfluss und Medikamentenmissbrauch wie
eine aktuelle Mahnung zu einem gesunden Leben.

Frische ijt ﬂw MV})eV und Geist

Lassen wir das religiés motivierte rituelle Fasten einmal aufen vor.
Die Karriere des wissenschaftlich begriindeten Fastens begann im
19. Jahrhundert. Heute gibt es Zigtausende Studien zum Thema
Fasten: Sie liefern immer neue Erkenntnisse zu Stoffwechselablau-
fen, zur Biochemie des Kérpers, zu Alterungsprozessen von Zel-
len. Dass im Lauf einer so intensiven Forschung diverse alte Vor-
stellungen tber Bord geworfen wurden, ist nur normal. Ein Otto
Buchinger, ein F.X. Mayr und ein Pfarrer Kneipp hatten einfach
andere Voraussetzungen als heute tatige Mediziner, ihnen standen
keine modernen Analysemethoden und -geréte zur Verfiigung.
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Heutzutage kénnen Sie fasten, um Schadstoffe abzubauen und
auszuleiten, ohne gesundheitliche Risiken beftirchten zu mussen.
Worauf Thr Kérper - zeitweise oder dauerhaft - verzichten kann, ist
genauso bekannt wie das, was er unbedingt braucht. Und so kann
ich Sie eigentlich nur einladen, es einmal mit dem kontrollierten
Nahrungsverzicht zu versuchen, sei es im Rahmen einer ganzen
Fastenwoche oder, falls Sie die Zeit nicht haben oder es zunichst
vorsichtiger angehen lassen wollen, im Rahmen des Intervallfas-
tens, das sich in Thren normalen Tagesablauf einpassen lasst.

Sich phgsiscm und Psgcmscm ow,f Trab br'mgew

Belohnt werden Sie mit einer ganzen Reihe positiver Effekte. Mal
vom moglichen Verlust des einen oder anderen tberfliissigen
Pfundes Korperfett abgesehen: Fasten bringt die Reinigungs-
und Entgiftungsmechanismen der Kérperzellen auf Trab. Fasten
bremst die Entziindungsneigung des Koérpers. Fasten senkt zu
hohen Blutdruck. Es starkt das Mikrobiom, also die Darmbakte-
rien, die fiir die Verdauung zusténdig sind. Und Fasten macht uns
geistig fitter. Heif’t also: Fasten mindert das Risiko, an einigen der
gangigsten Volkskrankheiten wie Diabetes, Herz-Kreislauf-St&-
rungen, Ubergewicht, Arthrose zu erkranken. Neuere Forschungen
sprechen dem Fasten sogar eine wichtige Rolle bei der Pravention
von Krebs und Demenz zu.

Essen und Fasten — zwel Selten elner Medaille

Worum geht es beim Fasten? Die Ursache vieler Zivilisations-
krankheiten ist ein aus dem Gleichgewicht geratener Sdure-Basen-
Haushalt des Korpers. Sduren und Basen sind gleichermafien wich-
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tig fur unseren Stoffwechsel - man denke nur an die Magensaure,
ohne die die Verdauung schlicht nicht méglich wére. Und basisch,
also alkalisch, sind die wichtigsten Fliissigkeiten in unserem Kor-
per: Blut, Lymphe sowie Gewebs- und Zellfliissigkeit.

Das Gleichgewicht zwischen Saduren und Basen wird durch komple-
xe Regelmechanismen aufrechterhalten - beteiligt sind vor allem
Atmung und Nieren. Aus dem Takt gebracht wird das Ganze meist
durch Stress und insbesondere einer ungesunden Erndhrung. Pe-
ter Jentschura (siehe S. 19), Nachkomme einer Drogistenfamilie,
hat sich nicht nur frith mit der Herstellung gesunder Nahrungs-
mittel wie Krautertees befasst, sondern auch zahlreiche Aufsitze
zum Thema Stoffwechsel und Zellgesundheit veréffentlicht. Auf
seine Erkenntnisse bezieht sich dieses Buch in weiten Teilen.

Rasisches Fasten ohne Krisen

So geht es in diesem Buch nicht nur um das Fasten, sondern auch
viel um eine basische Erndhrung (ob mit Fastenkuren kombiniert
oder nicht) sowie um die Entséduerung des menschlichen Organis-
mus. Und diese Entsduerung, das Ausleiten von Schadstoffen, von
denen sich der Kérper beim Fasten befreien will, garantiert das
»Fasten ohne Krisen«. Ein richtiges Verstdndnis der Stoffwechsel-
prozesse, die beim Fasten haufig zu Kopfschmerzen, Ubelkeit oder
Kreislaufproblemen fithren kénnen, hilft, das Fasten unbeschwert
durchzustehen.

Nun dann, jetzt gibt es keine Ausreden mehr. Legen Sie los! Ich
winsche Thnen viel Erfolg!
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Fasten —
Ditte ohne Krisen

Fasten st e wunderbares Reset ﬁw K@YP@V und Gelst,
Und trotzdem: Nebenwirkm@en beim Fasten Konnen
immer wmal auftreten, wie beispielsioeise Kopf— und
Riickenschwerzen, Kreis(awf})rob(ewue oder
Hawtreizwn@en, Hdwﬁ@ werden diese Fastenkrisen
als wnvermeldlich aw(gesemn, Wenn man aber das
Funktionieren des menschlichen Stoffwechsels kennt
uwnd, sich darauf einstellt, ist ein véllig
unbeschwertes Fasten WLG@U(‘J/L.



Fasten, ganz naturlich

Die Geschichte der Evolution des Menschen ist eine Geschichte
der Nahrungsknappheit. Lange bevor sie ihre Ernédhrung durch ef-
fiziente Landwirtschaft sicherten, mussten sich unsere Vorfahren
als Jager und Sammler durchschlagen. Wenn der Sébelzahntiger
zu schnell war, gab es eben nichts oder nur wenig zu essen.

Dass sich der Mensch trotzdem als Erfolgsmodell der Evolution
durchsetzen konnte, hatte auch damit zu tun, dass die biochemi-
schen Gegebenheiten seines Organismus mit solchen erzwunge-
nen Nahrungspausen zurechtkamen. Mehr noch: Die so erfolgte
Anpassung an die umweltbedingte Nahrungsknappheit fithrte
dazu, dass unserem Kérper Essenspausen sogar guttun. Man kann
sich das als eine Form der Uberanpassung vorstellen, sozusagen
als Mechanismus, mit dem die Evolution aus der Not eine Tugend
machte.

Freiwillig hungern?

Als der Mensch vor etwa 10000 Jahren Ackerbau und Viehzucht
erlernte und mehr und mehr zur Sesshaftigkeit tiberging, standen
Nahrungsmittel irgendwann durchgéngig zur Verfigung. Das ge-
schah nattirlich nicht von jetzt auf gleich - Missernten und kriegs-
bedingte Hungersnéte begleiten uns ja noch heute. Aber die grofie
Linie war vorgegeben: Zu essen gab es tendenziell immer und ge-
nug. Nur kollidiert das mit dem, was in unserer DNA festgeschrie-
ben ist. Die verlangt von uns zu essen, sobald es etwas gibt, es
kénnte morgen ja anders sein. Darauf, dass es morgen eben nicht
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anders ist, ist sie nicht eingestellt. Und da sich eine DNA nicht
so schnell anpasst, wie sich der agrarindustrielle Fortschritt einge-
stellt hat, stehen wir heute vor einem Problem, das mit dem Begriff
»Zivilisationskrankheiten« treffend umschrieben ist. Nahrung, die
ihm rund um die Uhr zugefihrt wird, ist unser Kérper nicht ge-
wohnt. Sein Stoffwechsel gerat aus dem Gleichgewicht. Wir wer-
den dick, unser Blutdruck steigt, Verdauung und Immunsystem
funktionieren nicht mehr richtig.

Der Mensch entdeckt das Fasten

Aber als hatten unsere Vorfahren gesptrt, dass hier etwas aus dem
Ruder zu laufen droht, tauchte in der Geschichte auf einmal der
freiwillige Essensverzicht auf. Zunéchst als religiés motivierte ritu-
elle Handlung, die in praktisch allen Weltreligionen auftritt. Das ist
alles andere als selbstverstandlich: Mythologien, die einen Mangel
bewusst herbeifithren und als Tugendibung verstehen! Und das
quasi rund um den Erdball, in den unterschiedlichsten Kulturen.

Doch damit nicht genug. Als der Mensch versuchte, seine Umwelt
(und sich selbst) mit den Mitteln der Vernunft zu begreifen, pro-
pagierte er das Fasten aus medizinischen Griinden. Wir sind heute
wissenschaftlich natiirlich etwas weiter als die Arzte der Antike,
aber das medizinische Fasten wird heute genauso geschétzt wie
vor 2500 Jahren. Und auch das ist alles andere als selbstverstand-
lich: Heute ist unsere Medizin eine komplett andere als damals.
Mit vielen positiven, aber auch einigen negativen Auswirkungen.
Und das Fasten? Ist eigentlich nie »aus der Mode« gekommen. Da
scheint sich etwas bewéhrt zu haben ...

Fasten, ganz natirlich "



Was das Fasten bewirkt

Dass das Fasten eine so lange Karriere hinter sich hat, hat gute
Griinde. Wissenschaftlich erforscht und durch Studien belegt sind
die folgenden:

O Der Darm wird gereinigt, die Darmflora regeneriert sich. Das
Mikrobiom, also die Gesamtheit aller Bakterien und Pilze, die
unseren Darm besiedeln, wiegt ungefdhr anderthalb bis zwei
Kilogramm. Der Job dieser unglaublichen Menge von Mikro-
organismen ist - neben dem Abbau von Nahrungsbestandtei-
len, die die Magenpassage tiberstanden haben - der Schutz vor
Krankheitserregern. Durch das Fasten kann sich das Mikrobiom
regenerieren und zu einer optimalen Zusammensetzung seiner
Bestandteile zurtickfinden.

O Die Verdauung wird angeregt: Ein gestarktes Mikrobiom sorgt
auch nach der Fastenphase fir eine bessere Verdauung. Das hilft
nattirlich, sich die wihrend des Fastens losgewordenen Pfunde
dauerhaft vom Leib zu halten.

O Die Zellregeneration wird angeregt. Bei dem als Autophagie be-
zeichneten Prozess werden beschiddigte und unbrauchbar ge-
wordene Zellen und Zellbestandteile abgebaut und recycelt.
Beim Fasten werden, so hat man festgestellt, die hierfiir zustin-
digen Enzyme aktiviert. Auf diese Weise wird ein Reinigungs-
prozess auf zellularer Ebene in Gang gesetzt: ein Effekt, den
man gemeinhin auch als »Entschlackung« bezeichnet.

O Krebserkrankungen kénnen seltener auftreten. Neueste Studien
legen nahe, dass Fasten das Wachstum von Krebszellen hemmt.
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O Der Blutdruck sinkt, das Herz-Kreislauf-System wird gestarkt.
Schon nach kurzen Fastenphasen sinken Blutzucker- und Insu-
linspiegel. In der Folge geht bei den meisten Fastenden auch der
systolische Blutdruck messbar zurtick.

O Anti-Aging-Effekte treten auf. Kaum zu glauben, aber wahr: Wer
weniger isst, lebt langer. Voraussetzung dafiir ist natiirlich, dass
die Versorgung mit allen wichtigen Nahrstoffen sichergestellt
ist. Bei einer kalorienreduzierten Erndhrung verbessern sich die
Blutwerte, Alterskrankheiten treten seltener und spater auf. Das
schafft man durch gelegentliches Fasten leichter und vor allem
nachhaltiger als mit dauerndem Kalorienzahlen. Ein ruhigeres
Atmen, ein tieferer Schlaf und eine frischere, jlinger wirkende
Haut zeigen sich oft schon nach wenigen Fastentagen!

O Die Entziindungsneigung ldsst nach. Blutuntersuchungen zeig-
ten, dass beim Fasten die wichtigsten Entziindungsmarker we-
niger werden. Arthrose, Gicht und rheumatische Erkrankungen
kénnen so positiv beeinflusst werden. Mittlerweile untersucht
man erste Anzeichen dafiir, dass Fasten auf diese Weise sogar
vor Alzheimer und Parkinson schiitzen kénnte.

O Die geistige Leistungsfihigkeit wird verbessert. Dies scheint
damit zusammenzuhdngen, dass unseren Gehirnzellen beim
Fasten weniger Glukose zur Verfligung steht und sie deshalb
auf Ketone genannte Fettmolekiile umsteigen miissen. Eine Art
Trainingsreiz, der die Neubildung von Nervenzellen anregt.

O Das hormonelle Gleichgewicht kommt ins Lot. Wahrend des Fas-
tens sinken Insulin- und Testosteronspiegel, Cortisol und Adre-
nalin werden vermehrt ausgeschiittet. Dies kann die Entzin-
dungsneigung im Koérper ebenfalls reduzieren.

Fasten, ganz natirlich 13



Risiken und Nebenwirkungen?

Fasten kann im Prinzip jeder. Jede und jeder Gesunde sowieso. Fir
die ist dieses Buch gedacht. Aber auch wer gesundheitlich nicht
ganz auf der Hoéhe ist, kann fasten, die nétige Vorsicht vorausge-
setzt. Wer an Diabetes, einer Herz-Kreislauf-Erkrankung, Gicht
oder Bluthochdruck leidet, sollte auf alle Falle nur nach Riickspra-
che mit dem Arzt oder in einer entsprechenden Klinik fasten.

Das gilt auch fiir Menschen, die stark untergewichtig sind, was ja
leicht nachvollziehbar ist. Aber auch Personen mit starkem Uber-
gewicht sollten nur nach arztlicher Beratung fasten: Oft steckt hin-
ter der Adipositas eine Stoffwechsel- oder Essstérung, die durch
das Fasten verschlimmert werden kann. Auch wer Uber langere
Zeit Medikamente einnehmen muss, sollte sicherheitshalber drzt-
lichen Rat einholen, bevor er die Gabel aus der Hand legt.

Auch Schwangeren und stillenden Frauen, Kindern und Jugend-
lichen sowie frisch Operierten und Suchtkranken wird vom Fasten
abgeraten. Hier sollte der Stoffwechsel keinen zusétzlichen Belas-
tungen ausgesetzt werden.

Fasten ersetzt nicht den Arzt!

Dass man mit einer Fastenkur keine akute oder chronische Erkran-
kung heilen kann, noch dazu von heute auf morgen, liegt auf der
Hand. Wer aber seinen Organismus entlasten, reinigen, entgiften,
liberhaupt stiarken will, fiir den ist Fasten eine effektive und nach-
haltige Form der Gesunderhaltung und Krankheitspravention.
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Fastenkrisen

Wer fasten will und sich tiber das Thema informiert, hat bestimmt
schon einmal von der bertichtigten Fastenkrise gehort. Und prak-
tisch jeder, der schon einmal gefastet hat, hat sie bereits am eigenen
Leib erlebt. Meist treten um den dritten Tag einer Fastenkur Symp-
tome wie Kopfschmerzen, Miidigkeit oder Frosteln auf. Das ist an
sich nicht bedngstigend: Auf einen sinkenden Blutzuckerspiegel,
eine reduzierte Kalorienzufuhr und Stoffwechselumstellungen, die
beim Fasten ja gewollt sind, reagiert unser Kérper logischerwei-
se. Und das ist gar kein schlechtes Zeichen, sondern beweist, dass
etwas passiert, dass das Fasten Wirkung zeigt. Mildere Formen
solcher Reaktionen kénnen sich auch beim Intervallfasten zeigen,
wenn durch Krautertees und Gemiiseséfte Stoffwechselriickstande
im Koérper gelést und dadurch Schadstoffe freigesetzt, aber nicht
in ausreichendem Maf ausgeleitet werden.

Die haufigsten Erscheinungsformen einer Fastenkrise sind unan-
genehm und sollten nicht unterschétzt werden. In seltenen Fallen
kénnen - vor allem bei vorgeschadigten Personen - Kreislaufprob-
leme ernsterer Natur auftreten. Aber hier sollte (siehe S. 14) bereits

vor der Fastenkur ein Arzt konsultiert worden sein.

Hm@ev

Hunger beim Fasten muss nicht sein. Bei der Fastenmethode nach
Jentschura wird der Darm zu Beginn durch ein sanftes Passage-
salz entleert, was das Aufkommen des quilenden Hungers, den
andere Fastende kennen, vermeidet.
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Sodbrennen

Saures Aufstoflen kann haufiger vorkommen, wenn weniger im
Magen ist als gewohnt. Heilerde kann helfen, bis der Organismus
umgestellt ist. Und natiirlich Stressabbau, autogenes Training, Me-
ditation: Sodbrennen ist hdufig psychisch (mit-)verursacht.

Ubelkeit

Wem beim Fasten schlecht wird, dem hilft Ingwer- oder Kamillen-
tee. Auch Haferflocken in der abendlichen Gemiisebriihe helfen,
den Magen zu beruhigen.

Ko})fschmerzm

Das wohl haufigste Symptom einer Fastenkrise. Oft ist schon der
Verzicht auf Koffein oder Zucker der Ausléser. Auch hier hilft
Stressabbau sowie Akupressur der Schlafen und Bewegung an der
frischen Luft.

Kaltegefiihl
Auch Frieren gehort zu den haufig auftretenden, aber harmlosen

Nebenwirkungen beim Fasten. Aufler einem warmen Bad helfen
(Krauter-)Tees mit Ingwer oder Zimt.

Gelenk~ und Gliederschmerzen

Diese Beschwerden kénnen durch die fastenbedingte Freisetzung
von Harnsiure entstehen, wenn Fettgewebe und Stoffwechselriick-
stdnde abgebaut werden. Warmebehandlungen und moderate Be-
wegung helfen.

Risiken und Nebewwirkungm? 17



Mmske(kvdmpje

In Ruhephasen, vor allem nattirlich nachts, kann es wahrend des
Fastens vermehrt zu Muskelkrdmpfen, meist in der Waden- oder
Fuflmuskulatur, kommen. Sie sind die Folge eines Sauretiberschus-
ses im Korper, und dieses Siurelevel steigt wahrend des Fastens ja
noch an, da Schadstoffe geldst und damit freigesetzt werden. Hier
hilft nach der Jentschura-Methode die konsequente Ausscheidung
Uberschuissiger Sauren durch basische Bader (siehe S. 63f)).

Hawt)bvob(eme

Auch juckende, gerdtete und empfindliche Haut kann Symptom
einer Fastenkrise sein. Schliefilich ist die Haut als Ausscheidungs-
organ bei einer Fastenkur ordentlich gefordert. Achten Sie darauf,
nur absolut basische Kérperpflegeprodukte zu verwenden. Basi-
sche Béader (siehe S. 63f.) helfen der Haut, ihren Job zu machen.

Krisenfrel fasten

Diese unschénen Nebenwirkungen beim Fasten werden nach der
Jentschura-Methode vermieden, indem man den folgenden bei-
den wichtigen Sachverhalten Rechnung tragt.

Basische Ernahrung

Der menschliche Organismus ist ein iberwiegend basisches Sys-
tem, die wichtigsten Kérperfliissigkeiten sind basisch. Die meis-
ten Zivilisationskrankheiten werden durch einen Sauretiberschuss
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