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Im Frithjahr versplren viele Men-
schen ein natiirliches Bediirfnis, sich
auf den aktiveren Lebensstil der war-
men Jahreszeit einzustimmen. Dazu ist
eine grundlegende innere Reinigung
empfehlenswert. Um den Korper bei
dieser Arbeit zu unterstiitzen, ist Fas-
ten das Mittel der Wahl. Danach geht
man wieder mit dem notigen Schwung
in den Alltag.

Hochstleistungen jeden Tag

Unser Organismus vollbringt jeden
Tag Hochstleistungen. Die meiste
Energie bendtigt er fiir die Verdauung
und Verstoffwechselung der Nahrung.
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wBettina Wiegel erklart, was bei
Meiner gesunden Fastenkur
ZU beachten ist,
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Das, was in
unseren Mund
wandert, stellt oftmals
eine Belastung dar. Zum Bei-
spiel all die Gberfltissigen Fette und
Kohlenhydrate, die als Ubergewicht
zu Buche schlagen. Oder die vielen
Zusitze wie Aromen, Geschmacksver-
stirker und Konservierungsstoffe. Hin-
zu kommen noch Pestizide, Hormone
und andere Schadstoffe, die durch die
konventionellen Anbau- und Zucht-
methoden in unser Gemiise, Obst und
Fleisch gelangen. Auch Umweltgifte
und Medikamentenriickstinde zihlen
dazu. Mit all diesen Dingen fertig zu
werden, kostet viel Kraft, die anderen
wichtigen Stoffwechselprozessen ent-
zogen wird.
Die Ausscheidungsorgane sind bei
einem gesunden Menschen in der
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Lage, simtliche angesammelten Gifte
und Stoffwechselabbauprodukte aus-
zuleiten. Doch wenn die Balance zwi-
schen Ansammlung und Ausscheidung
nicht mehr stimmt, sind eine Ubersdu-
erung und daraus resultierende Krank-
heiten die moglichen Folgen.

Fasten durchbricht diesen Kreislauf,
Es gibt dem Korper die Gelegenheit,
sein Ausscheidungspotenzial wieder
zu erhohen sowie den Aufbau von
neuen, gesunden Zellen sicherzustel-
len, die zerstodrtes oder erkranktes Ge-
webe ersetzen. Somit findet eine um-
fassende Regenerierung statt. Die sonst
von aufden zugefiihrten Baustoffe wer-
den nach etwa drei Umstellungstagen
aus den eigenen Depots mobilisiert
und auch entsprechend verwertet: Das
lasst beim Fasten die Pfunde purzeln.
Sdmtliche Korperfunktionen finden




Informationen im Internet

» www.fasten-wander-zentrale.de
» www.typfasten.de

» www.buchinger.de

» www.d-f-a.de

Buchtipps:

» Dr. Paul C. Bragg &

Dr. Patricia Bragg

Wunder des Fastens
Fit-fiirs-Leben-Verlag/Naturaviva
» Dr. med. Martin Winkler

Die neue F. X. Mayr-Kur

G&U Verlag

» Dr. Andreas Buchinger &
Bettina N. Lindner

Original Buchinger Heilfasten
Verlag Haug

P Ralf Moll

Typgerechtes Fasten leicht gemacht
Verlag Trias

wieder zu einem Gleichgewicht; auch
ein Grund fir das Wohlgefithl nach
einer Fastenkur.

Fiir wen ist Fasten geeignet?

Gesunde Menschen koénnen ohne Be-
denken fur eine oder zwei Wochen
fasten. Sie sollten sich jedoch vorab
durch gute Literatur mit dem Fasten
vertraut machen oder einen betreuten
Fastenurlaub einplanen. Ideal sind die
vielerorts angebotenen Fastenwande-
rungen, denn unter Gleichgesinnten
und unter fachlicher Anleitung fillt
es leichter. Kranke konnen die Vor-
teile des Fastens ebenfalls nutzen,
wenn der Arzt keine Bedenken hat.
Allerdings sollte dies dann ausschlief3-
lich in einer Fastenklinik geschehen.
Schwerstkranke sollten auf das Fasten
verzichten,

Die richtige Durchfiihrung

Es empfiehlt sich, mit einem Entlas-
tungstag zu beginnen. Dies gelingt
zum Beispiel mit leicht verdaulichem
Obst wie Apfeln und Birnen oder mit
einigen Loffeln ungesalzenem gekoch-
tem Reis. Wichtig ist, Genussgifte und
tierische Eiweile zu vermeiden.

Welche Form des Fastens man
far sich wihlt, muss jeder individu-
ell entscheiden. Die intensivste ist
das Fasten mit Tee und Wasser ohne
Nahrungszufuhr. Es werden aber von
Fachleuten heute auch sanftere For-
men empfohlen, wo Briihe, Sifte oder
Molke erlaubt sind. Wem das noch zu
wenig ist, der kann auch auf Friich-
te ausweichen. Neu in der Reihe der
Fastenempfehlungen ist sicher das typ-
gerechte Fasten.

Unabhingig von der gewihlten Art
muss der Korper wihrend der Fasten-
tage bei der Ausscheidung unterstiitzt
werden. Die Leber durch Leberwickel,
die Nieren durch grofe Mengen Fliis-
sigkeit (drei Liter am Tag!), die Haut
durch Burstenmassagen, die Lungen
durch ausreichend Frischluft. Kneipp-
glisse und Sauna regen auf sanfte Art
den Stoffwechsel an. Um der Ubersiu-
erung entgegenzuwirken, helfen ba-
sische Mineralien (fertige Mischungen
aus Apotheke oder Reformhaus) oder
einfach Heilerde. Mogliche Begleit-
erscheinungen wie Kopfweh, Unwohl-
sein oder Ubelkeit verschwinden in der
Regel nach ein, zwei Tagen. Ausrei-
chend Ruhe und Schlaf unterstiitzen die
Reinigungsprozesse. Sanfte Gymnastik
und Entspannungstibungen steigern die
Korperwahrnehmung. Der Medienkon-
sum sollte in dieser Zeit ebenfalls einge-
schrinkt werden, um auch den Sinnes-
organen eine Ruhepause zu génnen.

Das Fastenbrechen

Die Fastentage miissen durch das Fas-
tenbrechen beendet werden. Dazu
steigert man ganz langsam die Nah-
rungszufuhr mit kleinsten Mengen (ei-

Nicht unumstritten

Die Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung
(DGE) und viele Schulmediziner stehen
dem Heilfasten kritisch gegeniiber. Die
DGE schreibt dazu: ,Viele positive Wir-
kungen des Heilfastens sind wissenschaft-
lich kaum oder nur ungeniigend belegt.
Der in Zusammenhang zum Heilfasten
immer wieder genannte Begriff ,Entschla-
cken' ist wissenschaftlich nicht begriind-
bar. In einem gesunden menschlichen
Kdrper gibt es keine Ansammlung von
Schlacken und Ablagerung von Stoff-
wechselprodukten.”

AuBerdem sei das Fasten auch mit Risiken
verbunden: So kdnnte der Herzmuskel ge-
schadigt werden, weil der Korper wahrend
des Fastens nicht nur auf die Fettdepots,
sondern auch auf die Muskelmasse
zuriickgreift. Bei diesem Abbau steige
der Harnsdurewert, wodurch Blasen- und
Nierensteine entstehen und Gichtanfélle
ausgeldst werden kénnen. Die positiven
Erfahrungen einer Heilfastenkur kénnten
jedoch zu einer gesundheitsbewussteren
Lebensfiihrung und einer Anderung der
Erndhrungsgewohnheiten fiihren.

P Gesellschaft fiir Erndhrungsmedizin
und Diatetik e. V.

Mariahilfstr. 9

D-52062 Aachen

Tel: (D) 0241/961030

E-Mail: info @ ernaehrungsmed.de

» Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrunge. V.
Godesberger Allee 18

D-53175 Bonn

Tel: (D) 02 28/37 76-600

nige Loffel voll) gut vertriglicher Sifte
und Friichte. Nach zwei bis drei Tagen
kann man den Speiseplan langsam
wieder ausweiten. Allerdings sollte das
Ziel sein, auf eine gesunde vollwertige
Erndhrung umzustellen und auch die
gesamte Lebensfilhrung zu verbessern.
Nur so profitiert der Einzelne auf lan-
ge Sicht vom Fasten. Nicht zuletzt soll-
te das regelmiRige Fasten ein fester
Bestandteil der personlichen Gesund-
heitsvorsorge werden.

Betting Wiegel ist Anti-Aging- und Nordic-Walking-
Trainerin sowie Diplom-Gesundheitstrainerin und
wohnt in Neunkirchen a. Br.
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