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Fasten gehort
zum Leben

Sich zuriickziehen vom Alltagstrubel, zur Ruhe kommen, sich auf
sich selbst besinnen: Das alles konnen Sie mit Fasten erreichen -
und dabei noch abnehmen!



Fasten - ein Teil
unseres Daseins

ssen und Nichtessen sind so wie Wachen und

Schlafen, wie Spannung und Entspannung we-

sentliche Pole, die das menschliche Leben bestim-
men und ordnen. Das Essen am Tage und das Fasten in
der Nacht gehéren zu unserem Lebensrhythmus, der
auch eingehalten werden sollte.



FASTEN - EIN TEIL UNSERES DASEINS

Der Mensch bendtigt in seiner taglichen
Wachphase 12 bis 14 Stunden Energie, um
all seinen Tatigkeiten wie Arbeit und Kom-
munikation mit der Auenwelt sowie der
Nahrungsaufnahme nachgehen zu kénnen.
Zehn bis zwolf Stunden bleiben ihm in der
Nacht fir den Abbau, Umbau und Aufbau
von Korpersubstanzen sowie zur Erholung.
Die Energie dafiir holt sich der Korper aus ei-
genen Depots. In der nachtlichen Fastenzeit
beschaftigt sich der Mensch mit sich selbst:
Er schlift, er halt inne. Ruhe, Geborgenheit
und Wirme helfen ihm, allein aus sich selbst
heraus zu leben.

/

o  Wenn wir am Abend spdt geges-
sen haben, verspiiren wir am ndéchsten
Morgen meist keinen Hunger: Das ist ein
Zeichen des Karpers, dass die fiir ihn not-
wendige Fastenzeit noch nicht beendet ist.

In der inneren Medizin weif man, dass etwa
70 Prozent der chronischen Krankheiten er-
nahrungsabhéngig sind. Bereits Hippokrates
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hat erkannt, dass die Heilkunst im Wesent-
lichen in der Wegnahme des Zuviels, des
Uberschiissigen besteht.

»Darin griindet all mein drztliches
Handeln, zusammengefasst in einem Satz:
Die Natur heilt allein durch Weglassen.«

Der Patient hat instinktiv ein Bedtrfnis nach
einem grundsatzlichen Weglassen. So sehnt
sich der Kranke nach Ruhe, Geborgenheit
und Warme - und er mochte haufiger als
sonst mit sich allein sein. Das fiebernde Kind
lehnt Nahrung ab und verlangt nach frischen
Saften. Der kranke Hund verkriecht sich und
frisst tagelang nichts. Kranke Lebewesen ver-
halten sich oft instinktiv richtig: Sie essen
nichts. Sie fasten. Der kranke Organismus
braucht fiir seine Genesung Zeit und Kraft.
Die Energie fiir die Reparatur kranker und
fur die Neubildung gesunder Zellen gewinnt
er aus seinen korpereigenen Nahrungsde-
pots. Durch Fasten wird der gesamte Verdau-
ungskanal entlastet. Die normalerweise fiir
die Verdauungsarbeit benétigte Energie, die
20 bis 30 Prozent des gesamten Energie-
bedarfs des Korpers ausmacht, wird beim



ahnte Sensibilisierung unseres Geruchs- und
Geschmackssinns ein. Damit verbunden ist
ein intrinsisches Verlangen nach frischen,
nattirlichen Lebensmitteln wie Gemiise und
Obst, welche nach dem Fasten viel besser
schmecken als sonst. Durch die Nahrungs-
enthaltung erlangt der Korper wieder eine
Sensibilitat daftr, was ihm wirklich guttut,
und was nicht, welches Essen echten Genuss
bereitet und welches nur scheinbaren.

Neues Gefiihl fiir Sattigung

Zum anderen normalisiert Fasten den Hun-

ger-Sattigung-Mechanismus. Es fallt uns viel

leichter, zwischen Hunger und Appetit zu

unterscheiden und unsere Sittigungsgrenze

zu erkennen. Der Fastende erkennt:

~ Was sind Geliiste?

~ Welche Bediirfnisse suggerieren mir nur
meine Augen oder mein Geschmack?

~ Was ist wirklicher Hunger?

Diese Klarung ist fiir den Alltag sehr wichtig.

Als Fastenerfahrener kann ich jederzeit un-

terscheiden, ob ich wirklich Hunger habe

und essen sollte oder ob ich nur aus Appetit

etwas esse, das dann oft zu viel ist.

Der fantastische Einstieg in eine neue Lebens-

ordnung ist das Erlebnis, dass Gewohnheiten

nicht abgeschnitten werden miissen, sondern

sich quasi selbst abschneiden. Es geschieht

von selbst und ist nichts, was ich rational be-

waltigen muss. Das Nein-sagen-Kénnen zur
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Zigarette, zum Bier oder Essen ist dann etwas
spontan Entstandenes - nichts Gewolltes.
Die Erfahrung bestitigt, dass Fasten der beste
Auftakt zu einer Erndhrungsumstellung oder
zum Essverhaltenstraining ist. Fasten hilft,

essen und genieflen lernen!

Sie wissen vielleicht aus eigener Erfahrung,
dass Kraft, Schnelligkeit, Ausdauer und Denk-
vermogen keineswegs unmittelbar vom Es-
sen abhdngen. Im Gegenteil, der Volksmund
sagt ganz richtig: »Ein voller Bauch studiert
nicht gern.« Der Ntchterne denkt ndmlich
besser und schneller. Welcher Bergsteiger isst
vor dem Aufstieg? Wenn er um 3 Uhr mor-
gens aufbricht, steigt er drei, vier oder funf
Stunden wahrend der nichtlichen Fastenzeit
bergauf. Erst danach frithstiickt er. Der
Mensch lebt also normalerweise nicht »von
der Hand in den Mund«. Er verfiigt vielmehr
liber korpereigene Reserven, die er in Form
von Nahrungsdepots angelegt hat. Diese sind
schneller und rationeller abrufbar als die
Energie aus der Nahrung, die erst nach zeit-
und energieraubender Verdauungsarbeit zur
Verfiigung steht.

Auch ein anderes Phanomen hilft, das alte
Vorurteil zu widerlegen, der Mensch beziehe
seine Energie unmittelbar aus der Nahrung:
Nicht nur wihrend, sondern auch nach einer



FASTEN - EIN TEIL UNSERES DASEINS

Kraft- oder Ausdaueranstrengung fehlt oft je-
des Bedtrfnis nach Essen. Zunachst wird der
Durst gestillt. Viel spater erst stellt sich Hunger
ein. Sportler erleben den Zusammenhang zwi-
schen Leistung und Fasten besonders intensiv.
Sie wissen, dass Leistung in erster Linie mithil-
fe der Energie aus korpereigenen Kraftreserven
moglich wird. Denn die Nahrungspause, der
Fastenstoffwechsel, vermeidet Energieverluste
durch die Verdauungsarbeit und mobilisiert
die benotigte Kraft auf optimale Weise.

Es ist sogar moglich, tage- und wochenlang
ohne Nahrung zu leben und dabei erstaun-
liche Leistungen zu erbringen.

Das belegt der erste schwedische Fastenmarsch
unter der Leitung des Zahnarztes Lennart
Edrén (1916-2000), bei dem zehn junge Min-
ner im August 1954 von Géteborg nach Stock-
holm wanderten. Die circa 500 Kilometer
lange Strecke wurde in zehn Tagen zuriick-
gelegt, wobei nichts gegessen, sondern nur
Quellwasser getrunken wurde. Die Presse
kommentierte den Fastenmarsch zundachst
kritisch bis spottisch, doch dies dnderte sich
von Tag zu Tag, sodass der Einzug der Laufer
in Stockholm schlieflich zum groffen Triumph
wurde. Alle medizinischen Laborwerte der
Teilnehmer bewegten sich im Normalbereich
und das subjektive Befinden der Fastenwan-
derer war ausgezeichnet. Der durchschnittli-
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che Gewichtsverlust bei diesem Wasserfasten
lag bei etwa neun Kilogramm. Der schwedi-
sche Fastenmarsch zeigt, dass der menschli-
che Korper weit zdher und autonomer ist, als
viele es fiir moglich hielten. Tagelanges Fas-
ten wird vom Gesunden auch bei erheblicher
korperlicher Aktivitat sehr gut vertragen.

KRITISCHE SELBSTREFLEXION

Um selbst herauszufinden, wann Sie

besonders leistungsfahig sind, be-

antworten Sie folgende Fragen:

~ Unter welchen Umstdnden war
ich das letzte Mal besonders
leistungsfahig?

~ Wann hatte ich davor zuletzt
etwas gegessen?

~ Habe ich viel oder wenig geges-
sen? Oder gab es eine Idngere
Essenspause?

~ Nahm ich vorher Stimulanzien
wie Kaffee, Schwarztee, Cola,
Nikotin oder Alkohol zu mir?

~ Wovon hdngt meine Tagesverfas-
sung sonst noch wesentlich ab?



eine verbesserte Energieverfiigbarkeit, redu-
zierte Blutzuckerschwankungen und weniger
HeiBhunger zur Folge hat.

In Zeiten hormoneller Umbrliche, wie sie
die Menopause, Phasen des pramenstruel-
len Syndroms (PMS) und das Klimakterium
darstellen, kann eine Fastenkur fur Frauen
wertvolle Impulse geben. Diese Lebensab-
schnitte sind haufig von Beschwerden wie
Hitzewallungen, Schlafstorungen und Stim-
mungsschwankungen geprdgt. Eine von viel
Entspannung, Ruhe und Bewegung begleite-
te Fastenwoche schenkt Korper und Geist
eine wohlverdiente Ruhepause, in der sie
sich erholen und neu ausrichten konnen.
Sie entlastet den Organismus, unterstitzt
die hormonelle Ausgewogenheit und kann
durch die Verbesserung der Insulinsensitivi-
tat zu einem ausgeglicheneren Blutzucker-
spiegel fiihren. Dies wirkt sich wiederum
positiv auf Stimmungsschwankungen und

HeiBhungerattacken aus.

Neben den korperlichen Vorteilen fordert das

Fasten auch das psychologische Wohlbefin-
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den, indem es das Bewusstsein fir die Be-
dirfnisse des eigenen Korpers scharft und
das allgemeine Befinden steigert.

In der Gesamtschau hat Fasten das Potenzial,
als untersttitzende MaBnahme bei den Her-
ausforderungen der Menopause, des PMS
und des Klimakteriums zu dienen. Es sollte
jedoch als Teil eines umfassenden Gesund-
heitskonzepts betrachtet werden, das auch
eine ausgewogene Ernahrung im Sinne der
Vollwert-Ernahrung, Bewegung und gegebe-
nenfalls hormonelle Therapien einschlieft.

PHYSIOLOGISCHE
ANTWORTEN AUF FASTEN

~ Fettverbrennung wird trainiert

~ Mitochondrienaktivitdt steigt an

~ zelluldre Stressresistenz nimmt zu

~ Hormonsensitivitdt (Insulin u. a.)
wird gefordert

~ Organfett (unter anderem in der
Leber) schwindet

~ Entziindungen klingen ab

~ oxidativer Stress Iasst nach

~ Entschlackung wird geférdert
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Im Folgenden finden Sie eine kurze Checkliste,
mit deren Hilfe Sie sich klar werden kdénnen,
was Fasten eigentlich bedeutet beziehungs-
weise, was es nicht bedeutet. Die positive
Einstellung zum Fasten ist dabei schon die
halbe Miete. Betrachten Sie Fastentage nicht
als Kasteiung, sondern als eine Bereicherung
Thres Lebens, als Moglichkeit, neue und inten-
sive Erfahrungen mit sich selbst zu machen.

~ Fasten ist eine naturgegebene Form mensch-
lichen Lebens auf begrenzte Zeit.

~ Fasten bedeutet, dass der Organismus durch
innere Erndhrung und Eigensteuerung aus
sich selbst leben kann.

~ Fasten ist eine Selbstfiirsorgemafnahme von
selbststdndigen Menschen, die sich frei ent-
scheiden kénnen.

~ Fasten betrifft den ganzen Menschen, jede
einzelne seiner Korperzellen, aber auch seine
Seele und seinen Geist.

~ Fasten ist die beste Gelegenheit, wieder in
Form zu kommen und bis ins Alter gesund zu
sein - Fasten ist ein Anti-Aging-Programm.

~ Fasten ist ein sehr starker Impuls, die eigene
(eingefahrene) Lebensweise zu dndern.

~ Fasten ist eine Sache der selbstverantwort-
lichen Erwachsenenbildung im Sinne der
Gesundheitshygiene und Vorbeugung.

»Fasten bezeichnet den
bewussten, freiwilligen und zeitlich
begrenzten Verzicht auf feste Nahrung und
Genussmittel, wobei tdglich 250 bis
400 Kilokalorien eingenommen werden.
Dies erfolgt in Kombination mit Gesund-
heitstraining und unterstiitzenden
Mafnahmen wdhrend des Fastens.«

~ Fasten ist nicht hungern; wer hungert, der
fastet nicht.

~ Fasten fiihrt nicht zu wesentlicher Entbeh-
rung und ernsthaftem Mangel.

~ Fasten bedeutet nicht: weniger essen, sondern
nichts essen.

~ Fasten meint nicht: Abstinenz von Fleisch am
Freitag oder dhnliche Essensregeln — das wdre
nur Verzicht.

~ Fasten ist keine unsinnige Schwdrmerei von
Sektierern.

~ Fasten kann, muss aber nichts mit Religion
zu tun haben.

Richtig fasten ist nicht nur eine schnelle und
angenehme Methode, iiberfliissige Pfunde



loszuwerden. Es wirkt sich auf vielfaltigste
Weise positiv auf Kérper, Geist und Seele aus.
Es bietet beispielsweise die wohl beste Mog-
lichkeit, aus dem Zuviel unserer konsumbe-
tonten Zeit herauszufinden und (wieder) zu
lernen, maf- und sinnvoll zu essen. Fasten
ist auRerdem eines der wenigen erfolgrei-
chen biologischen Entgiftungsmittel in einer
schadstoffbelasteten Umwelt. Es kann helfen,
sich aus der Abhangigkeit von Medikamen-
ten und Genussmitteln zu losen.

Korperliches und geistiges
Wohlbefinden

Gleichzeitig dient das Fasten der Entstauung
und Entspeicherung von »verschlacktem«
Gewebe, das dadurch schmerzfrei wird und
sich wohlig anfiihlt. Es ist ein Weg zu scho-
ner Haut und straffem Bindegewebe. Fasten
hilft, die kérperliche und geistige Leistungs-
fahigkeit zu erhalten - vor allem in den Le-
bensabschnitten der Wechseljahre der Frau
und der Midlife-Crisis des Mannes.

Minner mit hohem Ubergewicht neigen zu
Impotenz aufgrund von Erektionsstérungen.
Durch Gewichtsreduktion mittels Fasten
kann die mangelnde Durchblutung verbes-
sert und die minnliche Potenz gesteigert
werden. Als Frithheilverfahren gewinnt das
Fasten zunehmend an Bedeutung, da Risiko-
faktoren fur ernste Krankheiten heutzutage
labortechnisch rechtzeitig erkennbar sind.
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Als klinisches Heilfasten gilt es bei erndh-
rungsabhangigen Stoffwechselerkrankungen
sogar als die wirkungsvollste und ungefahr-
lichste Behandlungsmoglichkeit.

In der Didtetik gibt es zahlreiche Varianten
des Fastens (Fastenformen) sowie verwandte
strenge Didtkonzepte. Um eine Verwdsserung
des Begriffs »Fasten im Sinne von Nicht-Es-
sen« zu verhindern, wurde 1979 der Begriff
»Intensiv-Didtetik« eingefiihrt.
Er beinhaltet:
~ Fasten und Fastentherapie (Heilfasten)
~ verwandte strenge Dicten (fastendhnliche
Didtkonzepte , »Halbfasten« (O. Buchinger))
Das Grundprinzip der Intensiv-Didtetik be-
steht im Verzicht auf die gewohnte Nahrung,
die hdufig zu gesundheitlichen Stérungen
fuhrt. Fasten und Fastentherapie stellen die
strengste Form der Diatetik dar. Es wird vol-
lig auf feste Nahrung verzichtet, jedoch reich-
lich Wasser, Krautertee, Molke, Saft oder Ge-
musebrithe getrunken. Zu den verwandten
strengen Didten zdhlen Basenfasten, Schein-
fasten, Intervallfasten oder Friichte-Fasten,
wobei Uiberall gegessen wird.
Sie alle sind definitionsgemaf kein Fasten
und entfalten gemaf vielfacher klinischer
Erfahrung gegentiber dem richtig durchge-
fuhrten Fasten schwéchere, weniger tiefgrei-
fende Wirkungen auf den Organismus.



Gangige und erfolgreiche

Fastenformen

Das Fasten nach Dr. Buchinger und Dr. Litz-
ner eignet sich bestens fiir eigenstandiges
Fasten. Morgens und nachmittags werden je-
weils 2 Tassen Krautertee getrunken. Zur Mit-
tagszeit wird selbst gemachte Gemusebriihe
geloffelt, abends stehen Obst- oder Gemuse-
safte auf dem Plan, und zwischendurch wird
reichlich Wasser sowie bei Bedarf Zitrone
und Honig konsumiert. Die Leitlinien der
Deutschen Fastenakademie veranschaulichen
das komplexe Fastenprogramm fir richtiges

Fasten (siehe vordere Innenklappe).

Die strengste Fastenform, weil sie ganzlich

auf Kalorienzufuhr verzichtet, erlaubt lediglich
gutes Quell- oder Mineralwasser: 1,5 Liter fur
Normalgewichtige, 2-3 Liter fiir Ubergewichti-

ge. Im Hochsommer oder bei intensiven Sau-
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nagangen sollte entsprechend mehr getrunken
und gesalzen werden. Eine lange Entlastungs-
zeit ist wichtig, um Beschwerden zu vermeiden.

Dr. Otto Buchinger Senior (1878-1966) war ein
deutscher Arzt und Begriinder des Buchinger-
Heilfastens. Nach der Heilung seiner schweren
rheumatoiden Arthritis durch Fasten widmete
er sich der Erforschung dieser Methode. 1935
veroffentlichte er »Das Heilfasten und seine
Hilfsmethoden als biologischer Weg«. Das
Fasten betrachtete Buchinger stets als ganz-
heitlichen Prozess fiir kérperliche, geistige
und seelische Reinigung. Sein Ansatz wurde
von seinem Sohn Dr. Otto Buchinger Junior
weiterentwickelt und pragt bis heute das

therapeutische Fasten weltweit.



Bei der Rohsafte-Kur nach Dr. Dr. Eugen
Heun (1898-1974) werden neben reichlich
Wasser taglich 3-mal 250 ml oder 6-mal
125 ml frisch gepresste Gemuse- und Obst-

safte getrunken (pur oder als Mischung aus

2-3 GemUse- beziehungsweise Obstsorten).

F. X. MAYR-KUR

Eine ganzheitliche »Fastenkur«, die
darauf abzielt, den Darm zu reinigen
und die gesunde Darmtatigkeit zu
fordern: Sie basiert auf dem Kon-
zept des grindlichen Kauens von
trockenen Semmeln mit Milch, ge-
folgt von einer schrittweisen Einfih-
rung leicht verdaulicher Nahrungs-
mittel wie Gemise und Obst. Die
Kur beinhaltet auch Aspekte wie
seelische Entlastung, Stressabbau
und die Integration gesunder Ess-
gewohnheiten in den Alltag.

Bei dieser Fastenform trinken Sie 3-mal am
Tag je 2 Tassen Krdutertee - ohne Honig; mit-
tags ist auch Gemusebrihe moglich. Zwischen-
durch gibt es nur Wasser. Das Teefasten hat
dem Wasserfasten gegeniber den Vorteil,
dass Sie warme und basenreiche Getranke zu
sich nehmen. Diese Form des Fastens wurde
beziehungsweise wird als Auftakt zu der von
dem Osterreichischen Arzt Franz Xaver Mayr
(1975-1965) entwickelten F. X. Mayr-Kur
durchgefihrt.

Das Schleimfasten mit Buchweizen, Lein-
samen, Hafer oder Reis ist eine fir Magen-
und Darmempfindliche geeignete Fastenform
und wird oft erganzend eingesetzt, vor allem

im klinischen Bereich.



