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ine aktuelle Umfrage der DAK

hat ergeben: Jeder Zweite hélt

den zeitweiligen Verzicht auf
Genussmittel fiir sinnvoll.
Denn auch ein paar Wochen nicht
zurauchen oder nicht zu naschen,
ist eine Art zu fasten. Das klassische
Fasten allerdings beinhaltet den
voriibergehenden Verzicht auf feste
Nahrung. Was es dariiber zu wis-
sen gibt, verrdt Dr. Edmund Sem-

Das Friihjahrist eine gute Zeit, den
Korper zu entlasten. Wie's geht,

Dr. Edmund Semler

ler, Wissenschaftlicher Leiter der
Deutschen Fastenakademie in Jena
(www.fastenakademie.org).

Warum fastet

man iiberhaupt?

Viele mochten einfach mal erfah-
ren, wie es ist, mehrere Tage ohne
feste Nahrung zu leben und wie
sich diese Unabhéngigkeit anfiihlt.
Auch das Bediirfnis nach innerer
Reinigung oder Neuordnung spielt

moglicherweise eine Rolle.
Denn Fasten kann durchaus
einen Impuls zu nachhaltigen
Verdnderungen geben.

Was passiert

dabei im Korper?
Es kommt zur Umschaltung von
der Energiegewinnung durch die
Nahrung auf ein inneres Energie-
programm, das von korpereigenen
Reserven zehrt. Bei sachgeméaler
Umsetzung tritt kein Hunger auf.

Kann das

jeder machen?
Ja, jeder gesunde Erwachsene
kann fasten. Chronisch Kranke

oder Menschen, die Medikamente
nehmen, sollten sich an eine
Fastenklinik wenden.

Ist das denn gesund?

Fasten hat in der klassischen Na-
turheilkunde eine lange Tradi-
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Viel Fliissigkeit
Das oberste Gebot beim
Fasten lautet : viel
trinken. Vor allem Wasser
und Krdutertee. Auch die
minimale Zufuhr von
Kohlehydraten, etwa in
Form von etwas Honigim
Tee, ist ratsam

tion. Es stei-
gert  Vitalitét
und Wohlbefinden
enorm und beeinflusst
viele chronisch-entziindliche
Krankheiten wie Rheuma sowie
unspezifische Stérungen wie Mii-
digkeit sehr positiv.

Was sagen Kritiker?

Vielfach wird vor Muskelabbau,
korperlicher Schwéche und vorm
Jo-Jo-Effekt gewarnt. Aber Studien
und Erfahrung widerlegen das.

Was ist zu beachten?

Wer zum ersten Mal fastet, sollte
dies in einer Gruppe tun, die von
einem kompetenten, drztlich ge-
priiften Fastenleiter gefiihrt wird.
Ansonsten ist der Ablauf folgen-
dermaRen: Erst kommt ein Ent-
lastungstag und das Abfiihren mit
Glaubersalz. Wahrend des Fas-
tens miissen eine ausreichende
Fliissigkeitszufuhr von mindes-

tens 2,5 Litern sowie eine Ener-
giezufuhr von ca. 500 kcal pro
Tag sichergestellt sein. Erlaubte
Getrdnke sind Mineralwasser,
Tee, Gemiisebriithe sowie ver-
diinnte Gemiise- und Obstsifte.
Sehr wichtig ist ein Gleichgewicht
von Bewegung und Ruhe sowie
die Forderung der Ausscheidung
durch Einldufe oder Leberwickel.
Nach dem Fasten ist auf einen
sorgfiltigen, stufenweisen Kost-
aufbau zu achten.

Wie lange sollte man
allein fasten?

Wir von der Deutschen Fasten-
akademie empfehlen fiinf bis
zehn reine Fastentage.

Gibt es

~Nebenwirkungen”?
Anfangs konnen durch den
Kaffee-Entzug Kopfschmerzen
auftreten. Selten kommt es zu
Schwindel und Unwohlsein auf-
grund des niedrigen Blutdrucks.
Morgens kann es zu Fastenflau-
ten kommen, hier sollte man sich
zu Bewegung aufraffen.

Fasten statt Didt -

ist das eine gute Idee?
Wenn richtig gefastet wird, defi-
nitivja. Vielen féllt es leichter, gar
nichts als weniger zu essen. Und
durch das Umschalten auf das
innere Energieprogramm kommt
es auch nicht zu Hunger.

Wie finde ich die
passende Kur?
Informieren Sie sich gut. Etablierte
Kuren sind Buchinger- und Saft-

fasten in Fastenkliniken und bei
arztlich gepriiften Fastenleitern. ®

Ein Aufguss aus den Blattern
des afrikanischen Honeybush
(Honigbusch) schmeckt mild
und siiB. Erist auBerdem reich
an Mineralstoffen und Spuren-
\elementen und magenfreundlich.
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Leckere Tees zur Fastenkur

Tees mit unterschiedlichem Geschmack sind neben Gemiisebriihe und
Saft die kulinarischen Hohepunkte der Fastentage. Drei Vorschldge:

Zitronenverbene
Voriibergehende Durchhanger
wadhrend des Fastens sind normal.
Tee mit Zitronenverbene duftet
zitronig frisch, hellt die Stimmung
auf und entspannt die Nerven -
perfekt fiir diesen Anlass.

Brennnessel

Beim Fasten ist Entgiftung ganz
wichtig. Brennnesseltee kann

den Korper dabei unterstiitzen. Er
wirkt harntreibend und blutreini-
gend. AuRerdem hat er eine anre-
gende Wirkung auf den Stoffwech-
sel und ist reich an Vitamin C. )
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