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Varizen bietet die Vorsorge möglicherweise
auch nicht, doch hat die Erfahrung in
vielen Fällen gezeigt, dass das Risiko damit
sehr deutlich gemindert wird.

/« ««serem zweite« 7e/7, /« r/er «äc/zVe«
Awvgaôe c/er «Geswwr/ße/Ys-Afac/zr/c/zte«»,
er/û/îre« 5/e E/«ze//zeite« «öer «ûYw/7/c/ze

T/ei/ver/ö/zre« Z)ei Ara«?/?/tf£/er«.

Mit Fasten das Gleichgewicht wieder finden

Das Fasten als gezielte Ernährungstherapie hat in der Geschichte der Menschheit eine
lange Tradition und gilt heute auch als wissenschaftlich belegtes Naturheilverfahren.
Doch wird es heute noch immer viel zu wenig praktiziert, obwohl fast alle Leute, die
einmal eine intensive Erfahrung mit einer Fastenkur gemacht haben, sehr begeistert
darüber berichten. Auch wenn es Ihnen nicht darum geht, unnötiges Gewicht zu verlieren,
müssen Sie wissen, dass Fasten noch immer zu den besten Heilmethoden gehört, die uns
zur Verfügung stehen. Es dient - als natürliche Regelung gesundheitlicher Störungen - in
erster Linie dazu, den Körper gründlich von Schlackstoffen zu befreien.

Neben den unmittelbar körperlichen wollen
wir Ihnen im folgenden auch einige weitere
Aspekte des Fastens darlegen. Denn das
Fasten bringt nicht nur Veränderungen in
den Zellen, Geweben und Organen sowie
an den Funktionen des menschlichen Orga-
nismus. Es greift auch in tiefe seelische und
geistige Strukturen ein. Man könnte es
auch so formulieren: Mit dem Fasten schal-
ten Körper und Seele von Erregung auf
Ruhe um. Darum ist es auch für Menschen
«ohne körperliche Krankheit» wohltuend
und segensreich - in Krankheitsfällen hat
es ganz besondere Wirkungen, die im Ein-
zelfall mit einem Ernährungstherapeuten
oder Arzt abgesprochen werden sollten,
oder das Fasten wird direkt in einer Fasten-
klinik durchgeführt.

Gerade in der heutigen westlichen Zivili-
sation, wo eigentlich Mangelernährung
selten, die Fehlernährung dafür um so häu-
figer vorkommt, kann das Fasten dazu bei-
tragen, diezur Gewohnheit gewordenen, der
Gesundheit aber abträglichen Lebensum-
stände zu ändern und den Patienten zu einer
Änderung seiner Lebensweise zu motivie-
ren und ihm zu helfen, sich von der Abhän-
gigkeit von übermässigem Essen, Trinken,
Genussgiften und Drogen zu befreien.
Wieviele Krankheiten haben ihren Ur-

sprung allein in der langfristigen Dishar-
monie der Körperfunktionen, die dann oft
noch durch seelische Probleme verstärkt
wird! Hier kann die bewusste Nahrungs-
enthaltung die Einsicht bringen, dass es

Zeit ist für ein Umdenken, für eine «Um-
Schulung» der Lebensgewohnheiten in
Richtung einer natürlicheren, ausgewoge-
neren, dem Menschen zuträglicheren Form.

Man muss gesund werden wollen

Mehr als bei der Einnahme von Medika-
menten ist der Fastende ganz persönlich
herausgefordert. Er kann nicht einfach
Hilfe von aussen entgegennehmen, sondern
muss beweisen, dass er gesund werden will.
Fasten gleicht einem (für viele Leute wahr-
scheinlich überaus harten) Selbsterzie-
hungsprozess zurEntwöhnung von Genuss-
giften. Der Gewinn daraus ist um so befrei-
ender. Sind nämlich einmal die urspriing-
lichsten aller Grundfunktionen des Kör-
pers, Ernährung und Verdauung, wieder
geordnet, dann ist der Zugang zu den ande-
ren Grundfunktionen wie Bewegung und
Atmung, Schlaf- und Wachrhythmus, er-
heblich erleichtert.

Darum ist es wichtig, sich auf eine Fasten-
kur gut vorzubereiten. So sollten wir uns
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Eine Rohsaftkur im Herbst - probieren Sie's!

1.Tag morgens: M 1 Glaubersalzlösung
mittags: Kräutertee
abends: Traubensaft (400 g Trauben)

2. Tag morgens: 300 g Birnen, 50 g Rhabarber
mittags: A. Vogels Gemüsesaftmischung, Zitrone
abends: Brombeersaft (ca. 300 g Brombeeren)

3. Tag morgens: ca. 400 g Pflaumen, 1 Zitrone
mittags: A. Vogels Gemüsesaftmischung, 25 Zitrone
abends: Traubensaft

4. Tag morgens: Apfelsaft, evtl. mit Ananas
mittags: A. Vogels Gemüsesaftmischung, 14 Zitrone
abends: 200 g Holunderbeeren, 200 g Äpfel

5. Tag morgens: Birnensaft mit Zitrone
mittags: A. Vogels Gemüsesaftmischung, 14 Zitrone
abends: Brombeersaft

6. Tag morgens: Pflaumensaft
mittags: A. Vogels Gemüsesaftmischung, 14 Zitrone
abends: Traubensaft

7. Tag morgens: Apfelsaft
mittags: A. Vogels Gemüsesaftmischung, 14 Zitrone
abends: Melonensaft mit Zitrone

Wenn Sie ihre Säfte frisch herstellen wollen, müssen Siesie sofort trinken. Ansonsten
sind die oben erwähnten (oder ähnliche) Säfte in guten Reformhäusern erhältlich.
Als Tagesmenge nehmen Sie etwa 34 Liter Rohsaft, und zwar dreimal 14 Liter Obst-
oder Gemüsesaft. An Dursttagen kann man auf fünfmal 14 Liter Rohsaft steigern.
Das Glaubersalz ist zu Beginn zweckmässig, am L Tag früh 3 Teelöffel auf 14 Liter
warmes Wasser, innert 20 Minuten einzunehmen. Dann treten durchfallähnliche,
wässrige Entleerungen auf. Mit den Säften deshalb frühestens mittags beginnen.

während dieser Zeit wenn möglich keiner
betriebsamen, geschäftigen Alltäglichkeit
hingeben müssen. Wichtig ist die Ruhe der
Gedanken innerhalb eines geordneten
Tagesablaufs, mit der wir auch Angst, Ärger
und Frustration überwinden können. Mit
gezielten Körperschulungs- und -bewe-

gungsprogrammen wird das Fasten günstig
ergänzt. Auch Massagen und Packungen
(zum Beispiel mit Fango oder Heublumen)
und Kräuterbäder tragen dazu bei.

Nicht nur bei den Menschen, auch in der
Tierwelt können wir beobachten wie bei-

spielsweise bei allen natürlichen Erkran-
kungen wie Infektionen, Vergiftungen oder
schweren Verletzungen der Appetit aufs
Essen automatisch aussetzt. Bei einer
fehlenden Nahrungszufuhr schaltet der
Organismus von der «äusseren» auf die
«innere» Ernährung um. Die deponierten
Eiweiss- und Fettreserven werden mobili-
siert. Der Körper wird von der Stoffwechsel-
arbeit entlastet. Die mit der inneren Ernäh-
rung in Gang kommende Befreiung von
Stoffwechselrückständen und Ablagerun-
gen begünstigt eine bessere Zell- und Organ-
funktion.
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Bessere Kreislauftätigkeit

Wissenschaftliche Beobachtungen an Fa-
Stenden haben ergeben, dass anfangs er-
höhte oder auch noch normale Blutdruck-
werte in der ersten Fastenwoche in den
unteren Grenzbereich fielen. Als Ursache
dieser Beobachtung gilt die allgemein ver-
besserte Kreislauftätigkeit während des
Fastens. Nach der ersten Anpassungszeit
fühlen sich Faster tatsächlich leistungs-
fähiger. So ist es denn auch vor allem ange-
zeigt, regelmässig zu fasten, um arterio-
sklerotische Gefässveränderungen günstig
zu beeinflussen. Hier ist es allerdings uner-
lässlich, langfristig ausserdem auf eine
vitalstoffreiche, vorwiegend vegetarische
Ernährung umzustellen.

Weil die Umstellung der gesamten Stoff-
Wechselvorgänge beim Fasten so tiefgrei-
fend ist, dass es manchmal zu Komplika-
tionen kommen kann, ist es empfehlens-
wert, die sogenannte Nulldiät, bei der über-
haupt keine Nahrung, auch keine Säfte,
aufgenommen wird, unter ärztlicher Kon-
trolle durchzuführen, damit Kreislauf,
Blutbild und Allgemeinzustand überwacht
werden können. Demgegenüber ist das
Kurzfasten - schon zwei bis drei Tage
können genügen - ungefährlich. Und es

wirkt sich auf den gesamten Organismus
erneuernd aus, so gut, dass sich an einer

kürzlich in Giessen (BRD) durchgeführten
Untersuchung 90 Prozent aller Teilnehmer
derart begeistert ausdrückten, dass sie
dieses selbst auferlegte Fasten unbedingt
wiederholen wollten.

Trotzdem sind gewisse Dinge zu beobach-
ten. Ein altes Sprichwort sagt: «Wer gut
reinigt, heilt gut». Es ist ratsam, auch das
kurze Fasten (kombiniert mit einer Gemüse-
und Fruchtsaftkur) mit einer gründlichen
Darmreinigung zu beginnen. Hier hilft ein
Löffel Glaubersalz, das man in einem Glas
Wasser ausflöst und trinkt. Die abführende
Wirkung ist prompt. Insgesamt sollte man
während des Tages bis zu drei Liter Flüssig-
keit trinken. Bei allen optimalen Bedingun-
gen einer langen oder kurzen Fastenkur
bleibt indessen die innere Einstellung der
entscheidende Faktor.

Gehen Sievon Anfang an mit einer positiven
Einstellung in das «Fastenabenteuer»,
versuchen Sie, während dieser Zeit die
faszinierenden neuen Vorgänge in ihrem
Organismus zu beobachten, indem sie in
ihn «hineinhorchen». Es wird sind lohnen!
Nicht umsonst sagen die Chinesen: «Drei
Zehntel aller Erkrankungen heilt die Medi-
zin, sieben Zehntel die Ernährung». - Und
dazu gehört letztlich auch die Nahrungs-
enthaltung. (BN)

Abwechslungsreiche Getreidenahrung - aber vollwertig
Weltweit ist Getreide das wohl wichtigste Grundnahrungsmittel, reich an lebenswichtigen
Mineralbestandteilen, Vitaminen und Spurenelementen. Getreide, deren Hauptinhalts-
Stoffe zur Gruppe der Kohlenhydrate gehören, spenden uns die notwendigen Betriebsstoffe
in Form von Stärke, die im Körper in Zucker umgewandelt wird. Aus diesem «Heiz-
material» beziehen wir unsere Energien. Nicht umsonst wird ein gesunder, kraftstrotzender
Mann als ein «Mann von Schrot und Korn» bezeichnet. Welche Merkmale die bekanntesten
Getreidesorten auszeichnen, wollen wir hier kurz beschreiben:

Wb/zen: Neben Reis das verbreitetste Ge-
treide, spielt bei der Welternährung die
bedeutendste Rolle. Weizen ist reich an
hochwertigem Eiweiss, Vitamin B und E
sowie an Kieselsäure und auch anderen
Mineralstoffen.

D/«A:e/: Die Urform des Weizens. Neben
Eiweiss, hoher Anteil an Magnesium und
Eisen.

GrwwArer«: Wenn Dinkel nicht ganz ausge-
reift ist und in diesem milchigen Reifegrad
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