energie:gesundheit

TEXT: SUSANNE SCHUTTE

dann ma

wegz

..und zwar das Essen! Das tut ein-, zweimal
im Jahr auch gut. Denn Fasten befreit von
Ballast. Auch seelischem. Der Kopf kommt zur
Ruhe, Energie wird frei, der Stoffwechsel
nimmt Fahrt auf — wir werden gestinder
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Fasten aktiviert 7
REPARATURZELLEN i
und die Selbstheilung

Der Anfang kann hart sein. Denn Fasten
bedeutet fiir den Kérper zunichst ein-
mal Stress. Er muss den Schalter von
,auBerer” Erndhrung auf ,innere” umle-
gen, im Hauruckverfahren auf die kor-
pereigenen Energiereserven vor allem
aus Leber, Muskulatur, spater aus den
Fettspeichern zurlickgreifen. ,Das bringt
die Stresshormone Adrenalin, Noradre-
nalin und Cortisol, aber auch ihren na-
tiirlichen Gegenspieler Dopamin ganz
schon in Aufruhr®, erklart Anna Cavelius,
Wissenschaftsjournalistin und Buchau-
torin aus Bayern. Das merken wir, sind
schlapp, haben Kopfweh, kiirzere Nachte,
der Kreislauf wackelt... ,Doch nach
durchschnittlich 24 bis 26 Stunden ist der
Spuk wieder vorbei. Der Organismus hat
sich dann an die neue Versorgungssitua-
tion gewohnt — die Werte normalisieren
sich.” Und der Hunger des Fastens wird
zum guten Freund unserer Gesundheit.

Mehr Energie, ein klarer

Kopf und gute Laune

Millionen hierzulande verzichten regel-
maBig, gerade jetzt im Friihjahr, fiir eine
Weile auf feste Nahrung, nehmen weitge-
hend nur Wasser, Tee, Fruchtsafte oder b
Gemisebriihe zu sich. Selbstkasteiung? = =
Uberhaupt nicht!, finden die meisten
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DIE NEUN WICHTIGSTEN
FASTEN-METHODEN

... und ihre Eigenheiten

Heilfasten nach
Buchinger

Entwickelt hat diese Me-
thode mit Aufbau- und
Entlastungstagen, leichter
Bewegung oder Entspan-
nungsiibungen der Arzt Dr.
Otto Buchinger (1878-
1966). Sie trinken dabei
téaglich 250 kcal - reichlich
Wasser, Krautertee, etwas
Honig, frische Gemiisebri-
he, mit heilBem Wasser
verdiinnten Gemiise- und
Obstsaft. Wichtig: Fasten
soll auch seelischen Bal-
last abwerfen. Deshalb viel
Ruhe und Entspannung
wahrenddessen génnen.

Siure-Basen-Fasten

Es sorgt fiir einen optima-
len Saure-Basen-Haushalt.
Dafiir verzichten Sie wah-
rend der Kur komplett auf
sdurebildende Lebensmit-
tel und setzen stattdessen
auf basenreiche: kein
Fleisch, keine Wurst oder
Milchprodukte, dafiir viel
frisches Obst und Gemiise,
Krauter, Niisse und hoch-
wertiges Pflanzendl. Zur
Unterstiitzung kdnnen Sie
Basen-Produkte einneh-
men (z.B. ,Basica”, in Apo-
theken). Zu den 3 Mabhlzei-
ten am Tag Mineralwasser
und Krautertees trinken.

Fastennach
Hildegard von Bingen
Bei der Fastenkur nach der
Benediktinerin Hildegard
von Bingen (1098-1179)
bekommt der Kérper bis zu
800 Kalorien téglich. Ein-
bis zweimal ist eine Gem(i-
sebriihe mit Dinkelschrot
und frischen Krautern
erlaubt. Dazu kommen
gediinstete Apfel, Fenchel-
tee. Auch Bewegung, Rhe

und Meditation sollen
nicht zu kurz kommen.

E.-X.-Mayr-Kur

Im Volksmund tréagt die Kur
des Osterreichischen
Arztes Dr. Franz Xaver
Mayr (1875-1965) den
Namen Milch-Semmel-
Fasten: Morgens und
mittags gibt es ein altba-
ckenes Brétchen. Jeder
Bissen wird 40-mal gekaut,
mit 1/4 bis 1/2 | Milch hi-
nuntergesplilt. Krautertee
und Gemusebriihe sind
auch erlaubt. Zusétzlich
wird der Darm mit Einlau-
fen sanft gereinigt, der
Bauch intensiv massiert,
um Darm, Blase, Galle, Milz
und Leber zu aktivieren.

Null- oder Saftfasten
Strenger geht's kaum: Nur
Wasser und Krautertees
dirfen Sie trinken, zusatz-
lich pro Tag 1/2 | Frucht-
bzw. Gemiisesaft und/oder
1/2 1 heiBe Gemusebriihe.
Das bedeutet fiir den
K&rper Alarmstufe Rot. Er
fahrt seinen Stoffwechsel
fast auf Null runter, verwer-
tet Energiedepots aus
Fettpolsterchen und Mus-
kel-Eiweil3en. Problem: Fiir
kiinftige Not-Zeiten legt
der Korper danach Fett-
depots an — Jo-Jo-Effekt!

Molke-Fasten

Bei dieser Sonderform des
Saftfastens wird pro Tag 11
eiweiBreiche Molke ge-
trunken - verteilt auf fiinf
Portionen. Dazu gibt es
Obst-, Sauerkrautsaft,
natriumarmes Wasser.

Intervall-Fasten

Sie kdnnen zwischen
langeren taglichen Essens-
pausen oder ganzen

— ~ -!_‘:ﬁ' e
Fastentagen wahlen. Am
bekanntesten ist das
5:2-Fasten: flinf Tage die
Woche wie gewohnt, aber
kalorienbewusst essen. An
zwei Tagen fasten. Kohlen-
hydrate wie Brot, Nudeln,
Kartoffeln und Zucker sind
dann tabu. Dazu viel Was-
ser und ungesiiBten Tee.
Sie konnen mit dem Essen
aber auch 16 Stunden
inklusive der Nacht pausie-
ren. Oder eine Mahlzeit pro
Tag ausfallen lassen (,Din-
ner-Cancelling”). Vorteil: Es
tritt kein Jo-Jo-Effekt ein.

Fastenwandern

Das stramme Walking (8
bis 25 km pro Tag) in Grup-
pen verstarkt den Effekt
des Heilfastens (siehe
oben). Im Rucksack sind
Wasser, ungestiBter Krau-
tertee, Séfte. Seit Kurzem
werden auch Fastentouren
per Rad angeboten. Fas-
tenwandern sollten nur
gesunde Menschen - vor-
her unbedingt vom Arzt
durchchecken lassen.

Schrothkur

Benannt nach dem Natur-
heiler Johann Schroth
(1798-1856), sie dauert 21
Tage. Ihre vier Elemente:

1. Basenreiche Diat, z.B.
mit gekochtem Obst und
Gemiise, Griel3- und Hafer-
brei, trockenen Brétchen.
2. Mineralwasser, Sifte,
Tee, WeiBwein nach Plan.
3. Machen Sie Schrothsche
Packungen mit nasskalten
Umschlagen. 4. Ruhe

und Bewegung, die sich
abwechseln sollen.
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Bleibqn
Sie In
Balance!

Mineralsalz Nr. 10,
das Salz der
inneren Reinigung

REZEPTFREI
in lhrer Apotheke

MNatrium
sulfuricum
D6

N

1
ombapathisches Arzneimitee
nach Or, Schudler

\ ’.-‘Jr..hﬁt“@rfm’zc' @_

Deutsche Homaopathie-Union
76202 Karlsruhe

PZN-02580881

SchuRler-Salze unterstutzen
die natlrliche Balance des
Korpers.

DHU Schiifller-Salze QI

Das Original seit 1873

Natrium sulfuricum D3 [D6, D12] Biochemisches Funktions-
mittel Nr. 10 Tabletten enthalten Lactose und Weizenstérke.
Packungsbeilage beachten! Anwendungsgebiete: Registrier-
tes homoopathisches Arzneimittel, daher ohne Angabe einer
therapeutischen Indikation. Zu Risiken und Nebenwirkungen
lesen Sie die Packungsbeilage oder fragen Sie Ihren Arzt oder
Apotheker. DHU-Arzneimittel GmbH & Co. KG, Ottostralie 24,
76227 Karlsruhe schue 0117_1 EV
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Eine Woche Heilfasten. So war’s

_ LAM DRITTEN TAG HATTE ICH
BAUME AUSREISSEN KONNEN”

Ich hatte damals das Ge-
fihl, mich erneuern zu
mussen. AuBerdem wollte
ich austesten, wie lange
ich beim Fasten durchhal-
te. Ich entschied mich fiir
Heilfasten nach Buchinger.

Imme Bohn, 55
leitet das vital Food-
Ressort und entwickelt
gesunde Rezepte mit
Ess-Genuss. Sie selbst isst
vollwertig, kaum Fleisch

Sieben Tage, auf eigene
Faust. Ich habe am Wo-
chenende damit angefan-
gen, um mich mit ganz viel
Zeit und Ruhe bewusst
darauf einzustellen. Einge-
leitet habe ich die Fasten-
woche mit Glaubersalz.
Schon da hatte ich das
Gefiihl, als fielen Altlasten

von mir ab. So erleichternd.

Doch prompt kamen Kopf-
weh, Leeregefiihl, Schwin-
del, Antriebslosigkeit —
auch Magenknurren. So
schlimm, dass ich von
Krauter- auf Schwarztee

umgestiegen bin, um den
Kreislauf aus dem Keller zu
holen. Und warmen Gemii-
sesaft geldffelt habe. Auch
schone Musik und Spazier-
gange halfen. Am Montag
dann der Wendepunkt.
Kein Hunger mehr, un-
glaubliche mentale Klar-
heit, der Kérper entspannt,
trotzdem hochleistungsfa-
hig. Das blieb auch langer
nach dem Fasten. Genauso
wie die glatte Haut. Doch
der Biss in den ersten Apfel
danach - géttlich!
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Sonnen-Trio fiir individuellen Bedarf!
Vitamin D3 hochdosiert: 1.000 I.E. /2.000 I.E. / 7.000 I.E.

v/ Knochen und Zdhne
v/ Muskeln

v Immunsystem —
v/ Zellteilung
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100 Filmtabietien

Cefavit 0 1001,

hothdosier!
iy

hochdosiertes Vitamin Dz |
nur 1 Filmiahlette pro Woche !
Tx1 fir Knochen, Zihne, Immunsystem, Muskeln,
M und im Blut

,Sonnen®-
Wochen nur

www.cefavit.de 9,80 €

Vitamin D3 unterstiitzt die Erhaltung normaler Knochen und Z&hne und ist wichtig fir die normale Funktion des Immunsystems und der Muskeln. Vitamin D3 spielt zudem eine Rolle bei der Zellteilung und der normalen
Calciumkonzentration im Blut. Nahrungserganzungsmittel sollten nicht als Ersatz fiir eine ausgewogene und abwechslungsreiche Erndhrung und eine gesunde Lebensweise verwendet werden. Verzehrsmenge (1.000 u.
2.000 I.E. 1x1 Ftbl. tgl.; 7.000 I.E. 1x1 Ftbl. wdchentlich) nicht iberschreiten. *Cefavit D3 7.000 I.E. 20 Ftbl., unverb. Preisempfehlung. Exklusiv in der Apotheke! Cefak KG, 87437 Kempten, www.cefak.com

20 Filmiabletien
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Fasten-Fans. Sie berichten von der Magie
des freiwilligen Verzichts, von tiefer Zu-
friedenheit und Hochgefiihlen, neuer
Energie, vom kérperlichen und mentalen
Leistungshoch (siehe auch links).

Vielleicht riickt deshalb die Biologie des
Hungerns nach Plan auch immer mehr
ins Rampenlicht der Forschung. Ob drei
Wochen am Stiick, sieben Tage oder nur
16 Stunden in Teilzeit gefastet: Wissen-
schaftler finden immer mehr erstaunliche
Wohlfiihl- und Heileffekte.

Anti-Aging bis in die
Zellkerne hinein
So beweisen neueste Studien, dass lange
Pausen zwischen den Mahlzeiten und
eine Kalorienreduktion auf unter 500
kcal pro Tag einen biochemischen Um-
schwung im Kérper ausldsen. Insbeson-
dere das Intervall-Fasten von mehreren
Stunden am Tag bis zu tageweisen Es-
senspausen starkt Herz und Kreislauf
gleich gut wie regelmé&Biges Ausdauer-
training drei- bis viermal pro Woche. Das
belegt eine aktuelle Studie der Universi-
tat Illinois. Ein zu hoher Blutdruck sinkt
dabei starker als durch Betablocker.
Auch fiir Asthma-Patienten ergeben
sich Vorteile. Nach einer Fastenkur be-
kommen sie weniger Atemnotattacken.
Der Grund: Die Histaminmenge in den
Zellen ihrer Bronchien verringert sich,
sodass die Entziindungsstoffe die Bron-
chialmuskulatur nicht mehr so stark
verengen. Anna Cavelius: ,Zwei Studien
aus Utah legen sogar nahe, dass regelma-
Biges Fasten das Risiko fiir Typ-2-Dia-

Der Putztrupp
DES KORPERS wird
auf Trab gebracht

BUCH-
TIPPS

DR. THOMAS RAMPP
SABINE PORK

GESUND,

DURLH Y

FAST

-

e

HEILFASTEN
Hilft oft besser als
jede Medizin.
,Gesund durch
Fasten”,

Th. Rampp und S.
Pork, Knaur Mens-
Sana, 192 Seiten,
17,99 Euro

ANNA CAVELIUS

HEL i drmaibans Epripaen
mackhakig schiark

ESSENSPAUSEN
Ohne groBe Miihe
und Hunger
schlanker und
geslinder werden.
JIntervallfasten’,
Anna Cavelius,
Scorpio, 160
Seiten, 16,99 Euro

RUEDIGER DAHLKE

FREILUFT-

FASTEN
Der Weg zu ge-
sunder Fitness.
,Fastenwandern",
R. Dahlke und S.
Vetters, Knaur
MensSana, 240
Seiten, 19,99 Euro
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Basisch im
Gleichgewicht

A

Erst Entsauern, dann abnehmen!
Unterstitzen Sie lhre Diat durch einen
ausgeglichenen Saure-Basen-Haushalt

Basentabs pH-balance Pascoe®:

v sehr hohe Séaurebindungskapazitat*

v/ mit Zink, Calcium und Magnesium

v fiir Schwangere und Stillende geeignet

v apothekenexklusiv und mit hoch-
wertigen Inhaltsstoffen hergestellt

AACHC
TS
h inidusive
2 ‘,q‘_’(\:;(el\ .

\ “Tesk
. Basentabs

pH-balance Pascoe’

" Basische Mineralstefis it Tnk sur
Unberstitzung Ses Sdare-Basan-Haushalls

100 Tabletten (56g)

=

Basentabs pH-balance Pascoe®
Nahrungserganzungsmittel - Mit Zink zur Unterstiitzung
des Sdure-Basen-Haushalts - Verzehrsempfehlung: Basen-
tabs pH-balance Pascoe®: 3-mal taglich 2-3 Tabletten
zu oder nach den Mahlzeiten mit ausreichend Flissigkeit
unzerkaut schlucken. Hinweise: Fir Schwangere und
Stillende geeignet. Nicht flr Kinder unter 4 Jahren ge-
eignet. Frei von Lactose, Gluten und Zucker, Aromen,
Farb- und Konservierungsstoffen. Die angegebene,
empfohlene tagliche Verzehrsmenge nicht Uberschreiten.
Das Produkt soll nicht als Ersatz fiir eine ausgewo-
gene und abwechslungsreiche Erndhrung und eine
gesunde Lebensweise verwendet werden.
Pascoe Vital GmbH - D-35383 Giessen - info@pascoe.de
*Dr. H. Peters, Pascoe Labor, Daten Basenfamilie:
Messung 09/2012
www.pascoe.de
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WIRKT WIE EIN

betes und erhéhte Blutfette senkt.” Und
auch die Anfalligkeit fir Alzheimer und
Parkinson geht durchs Fasten zuriick,
Krebsbehandlungen wie die Chemo-
therapie werden besser vertragen. Und
in den Wechseljahren lindert es oft die
lastigen Hitzewallungen.

Eine brandaktuelle US-Studie hat nicht
nur entdeckt, dass ,Fastianer” grundsatz-
lich seltener krank werden. Es zeigen sich
auch enorme Anti-Aging-Effekte, weil die
Ausschiittung des Enzyms Telomerase
steigt. Dadurch kénnen sich die Endsti-
cke der Chromosomen, die fiir Teilung
und Lebensdauer der Zellen zustandig
= sind, immer wieder erneuern.

Verdauungsorgane werden

in Urlaub geschickt
Diese vielen Gesund-Effekte erwachsen
daraus, dass Fasten unser archaisches
Erbe weckt. Das standige Angebot von
W h l f 5 h l I Nahrung ist ein Privileg der modernen
0 U ( U r Zeit. Flir unsere Urahnen gehérten Hun-
gerphasen zum Alltag, zum Rhythmus
v fiir Balance, Vitalitat der Jahreszeiten. Evolutionsbiologisch
und Wohlbefinden ist es also nicht normal fiir uns, tagein,
tagaus Mahlzeiten zu bekommen. Fasten
v eiszeitliche Mineralien korrigiert das, 1asst uns wieder bewusst
Hunger und Sattigung spiiren, schenkt
und Spurenelemente Leber, Bauchspeicheldriise und Darm
v veganes N aturprod ukt regenerative Ruhepausen.

,Es ist zudem eine chancenreiche
Zasur, mit eingefahrenen Essgewohn-
heiten zu brechen und sie durch gesiin-
dere zu ersetzen”, betont Anne Cavelius.
,Das klappt besonders gut mit Intervall-
® Fasten, weil es so leicht selbst in den
Job-Alltag einzubauen ist.” Nicht zuletzt
bringen uns die Askese und der Verzicht

H E I L E R D E unserem Korper und unseren Gefiihlen

wieder naher.

aus Deutschland
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CLEVER VERZICHTEN
UND DURCHHALTEN

Die 10 hciufigsten Fragen

L wie lange und oft
sollte ich fasten?
Anfangerinnen einmal im
Jahr fiinf bis sieben Tage,
Fortgeschrittene gern auch
10 bis 14 Tage. Vorher zum
Check beim Arzt gehen.
Intervall-Fasten ist pro-
blemlos mehrmals im Jahr
fiir langere Zeit moglich.

2 Wie bereite ich mich
vor — und nach?

Jede Fastenkur sollte mit
einer Entlastungszeit von
etwa zwei bis drei Tagen
eingeldutet werden. Ohne
Alkohol, Kaffee, Fleisch
oder SiiBigkeiten. Erlaubt:
z.B.1,5 bis 2 Kilo Obst,
verteilt auf 4 bis 5 Portio-
nen pro Tag, 3-mal taglich
35 g Haferflocken mit
Milch, 100 g Gemiise. Am
ersten Tag nach dem Fas-
tenbrechen ca. 800 Kalori-
en zu sich nehmen, am
zweiten 1000, am dritten
1200, um sich wieder an
Nahrung zu gewohnen.

3 Wie vereinbare ich
Fasten und Job?

Hierfiir ist Intervall-Fasten
ideal, weil seine Essens-
pausen fiir Berufstétige
leicht zu schaffen sind.
Und die nachtliche Fasten-
phase ldsst sich prima
ausdehnen, wenn Sie
friiher zu Abend essen.
Wichtig: Das Fasten immer
am Wochenende beginnen.

Anna Cavelius

Die Wissenschafts-
journalistin aus
Schondorf am Ammersee
schreibt iber Erndhrung,
Fasten und Detox

4 Wie verhindere ich
aufzugeben?

Immer einen Schluck
trinken, wenn sich der
Hunger meldet. Oder einen
Spaziergang machen. Auch
gut: ein Belohnungsplan.
Wenn ein Fastentag ge-
meistert wurde, 100 Punkte
auf einem Durchhalte-
konto gutschreiben. Fiir
400 oder 500 gesammelte
Punkte gibt es z.B. ein paar
neue Schuhe oder einen
tollen Duft. Und ablenken:
Bei der ersten Hunger-
attacke z.B. eine Freundin
anrufen oder nach dem
Lieblingssound tanzen.

5 Mussich z.B. auf
Rauchen oder Kau-
gummis verzichten?
Nikotinverzicht ware nicht
schlecht, denn beim Fas-
ten geht es schlief3lich
auch ums Entgiften. Kau-
gummi regt den Speichel-
fluss an und weckt Hunger-
gefiihle — genauso wie
Honig und Zuckerersatz-
stoffe. Also besser nicht.

6 Wie gehe ich mit
Hungerattacken um?
Da helfen kalorienarme
Notfall-Snacks: 200 g
Magerquark oder Hiitten-
kédse mit Krautern, 5 Para-
niisse oder Mandeln,
Rohkost-Sticks, 100 g
Harzer Roller, 1 Tasse Ge-
mise-Bouillon oder heil3er
Gemlisesaft.

7 Was macht Fasten
noch effektiver?
Leichtes Ausdauertraining
wie Radfahren, Schwim-
men oder Walken be-
schleunigt den Stoffwech-
sel zusatzlich und verhin-
dert, dass beim Fasten

Energie aus Muskelmasse
abgebaut wird. Vor einem
Vitalstoff-Mangel schiitzen
basische Mineralstoffe und
Zink (z.B. ,Bullrich Saure-
Basen-Balance" als Tablet-
ten, Pulver und 2-Phasen-
Produkt, in Apotheken).

8 Was hilft bei einem
Leistungsknick?

Das kommt eher selten vor.
Viele Fastende fiihlen sich
sogar wie beflligelt. Wenn
sich der Kopf aber wie in
Watte gepackt anfiihlt, hilft
eine klitzekleine Fasten-
stinde: schnelle Kohlenhy-
drate wie 1 Stiick Trauben-
zucker, 1/2 Handvoll Nu-
deln. Aus einem Energie-
Tief hilft auch ganz natdir-
lich ein 10-Krauter-Elixier
heraus (z.B. ,Freetox
Gerstengras-Birke”, als
Kapsel oder Tee im Reform-
haus erhéltlich).

9 Wie viel sollte ich
am Tag trinken?

Rund 2 bis 3 | Mineralwas-
ser, zuckerfreien Krauter-,
Griin- oder Schwarztee
und Briihe trinken. Das
verhindert auch typische
Kreislaufprobleme, Darm-
tragheit und Kopfschmer-
zen. Ob der Flissigkeitspe-
gel im Korper stimmt, zeigt
die Urinfarbe an. Je heller,
desto besser.

10 Was hilft, wenn ich
Kopfweh bekomme?
Eine hei3e Nackenkom-
presse hilft, auch Minzdl,
das Sie kreisférmig auf die
Schlafen massieren. Ein
Rosmarin-Bad (in Apothe-
ken) lindert Kreislauf-
beschwerden. Schlafsto-
rungen lassen nach, wenn
Sie das gestorte Thermo-
regulationszentrum im
Gehirn durch kalte Wa-
schungen wieder normali-
sieren.
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|- Saureabbau mit Basica:

= Energie pur:

Miide? Nachlassende Konzentration?
Fehlende Energie?

Fir Vitalitdt und Leistungsfahigkeit
braucht der Korper einen gesunden
Energiestoffwechsel und ein stabiles
Saure-Basen-Gleichgewicht.

Basica Vital® pur mit reinen
basischen Mineralstoffen*
und Spurenelementen

v stabilisiert das Siure-Basen-
Gleichgewicht

v/ reduziert Miidigkeit und
Erschopfung

v/ unterstiitzt die geistige Vitalitat

NEU

» lactosefrei
® glutenfrei
® Ohne Zucker

® Ohne Aromastoffe
® Ohne SiiBstoffe

Basica

Basica

Nur in Apotheken

*Basica® enthalt Zink, das zu einem ausgeglichenen Séure-Basen-Haushalt
und zu normaler geistiger Leistungsféhigkeit beitrégt, sowie Calcium fiir einen
vitalen Energiestoffwechsel und Magnesium zur Reduzierung von Miidigkeit und
Erschopfung. www.basica.de



