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FASTEN

~.. Eine Weile den «Brotkorb»
\ hoher hingen,
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"\ denn Fasten tut wohl!

In der ganzheitlichen Medizin ist das Fasten
zu einer wichtigen Therapie geworden, weil
sich herausgestellt hat, dass dadurch nicht
nur das Allgemeinbefinden gebessert wird
und ein paar Pfunde purzeln, sondern vor allem
Stoffwechselerkrankungen und chronisch-entziind-
liche Prozesse ausserst positiv beeinflusst oder

gestoppt werden. Fasten bedeutet in erster Linie Ent-
schlackung und Entgiftung des Korpers und Entlastung des
Immunsystems.

Fasten bedeutet nicht Entbehrung, sondern ist selbstgewahlter Ver-
zicht auf feste Nahrung und Genussgifte. Richtiges Fasten ist eine Rei-
nigungsmethode fiir Korper und Geist und nicht umsonst in allen
Weltreligionen als Vorschrift fiir die Glaubigen enthalten. Menschen,
die eine Fastenkur hinter sich haben, berichten tibereinstimmend,
dass freiwilliges Fasten nichts mit Hungern zu tun habe. Mit der Rei-
nigung des Korpers wird der Kopf frei, die Aufmerksamkeit vertieft,
die Gedanken offen. Es gibt Autoren, die wihrend der Fastenkur
Biicher schreiben, weil sie nie sonst so leistungsfihig und konzen-
triert sind.

Wichtige Fastenregeln

» Neulingen» ist zu raten, vor Beginn einer wirklichen und linge-
ren Fastenkur einen Fasten-Spezialisten oder einen Arzt mit entspre-
chender Erfahrung zu konsultieren.

P Menschen, die nach schwerer Krankheit geschwacht sind, sowie
schwangere und stillende Frauen sollten nicht fasten.

» Diabetiker oder medikamentenabhingige Menschen diirfen nur
unter arztlicher Aufsicht fasten.

» Unnotige Medikamente (auch Naturheilmittel) sind wihrend
des Fastens wegzulassen. Beraten Sie sich mit Ihrem Arzt.

M Selbstverstindlich sind Kaffee, Alkohol und Nikotin Gifte, die fir
den fastenden Menschen absolut unvertriglich sind.

M Das Fasten sollte kein Mittel sein, sich von immer wiederkeh-
renden Schlemmerexzessen zu erholen. Richtig sinnvoll wird das Fa-
sten erst, wenn danach eine bewusste Lebensgestaltung mit gesunder
natiirlicher Erndhrung eingehalten wird.

M Drei Tage vor dem eigentlichen Beginn des Fastens sollte man
auf leichte Nahrung, die tiglich in der Menge etwas reduziert wird,
achten. Schon wihrend dieser Vorbereitungstage ist es besser, auf




Kaffee und Tee zu verzichten. Wichtig ist auch die mentale Einstel-
lung, d.h. man sollte sich aufs Fasten freuen und den vorgesehenen
Zeitplan unbedingt durchhalten wollen. Die Zielvorstellung ist eine
verbesserte Gesundheit von Korper und Geist.

P Die Dirme miissen durch Klistiere oder saline, d.h. osmotisch
wirkende Abfiihrmittel vollstindig entleert werden. Saline Abfiihr-
mittel sind Glaubersalz, Bittersalz, Karlsbader Salz und «Magnesia
San Pellegrino». Glaubersalz ist ein klassisches Mittel, hat jedoch
den Nachteil, dass es sehr unangenehm schmeckt. Daher ist das alt-
bewihrte italienische Abfiihrsalz San Pellegrino, das auch mit Anis-
geschmack im Handel ist, vorzuziehen.

Fiir die Klistiere gibt es entsprechende Anleitungen, die die Hand-
habung relativ einfach machen. Hingegen sollten Darmbéder und Ein-
laufe nur von erfahrenen Personen durchgefiihrt werden. Herkomm-
liche Abflihrmittel, auch pflanzlicher Art, diurfen vor und wihrend ei-
ner Fastenkur nicht gebraucht werden, da sie Krampfe verursachen
konnen und nicht die gleiche Reinigungskraft wie die Salze haben.

Vorsicht: Bei Nierenfunktionsstorungen saline Abfiihrmittel nur
nach Rucksprache mit dem Arzt verwenden'!

» Die besten Jahreszeiten fiir eine Fastenkur sind Friihling und
Herbst. Fiir unseren Warmehaushalt und unser Wohlbefinden ist es
besser, keine extrem heisse oder kalte Zeit zu wihlen.

» Richtig durchgefiihrtes Fasten erlaubt praktisch volle Arbeitslei-
stung auch wihrend der Kur. Nach einigen Fastentagen braucht der
Korper normalerweise etwas weniger Schlaf. Trotzdem sollte man
dem Organismus vermehrt Ruhe und Entspannung gonnen, da er so
besser regenerieren und alle notigen Abwehrstoffe bilden kann. Eine
entsprechende Freizeitgestaltung sowie ein harmonisches Umfeld
ohne Stress und Arger sind Bedingung fiir erfolgreiches Fasten.

Das Fastenbrechen

Nach Ablauf der vorgesehenen Fastentage beginnt die langsame Ge-
wohnung an feste Nahrung und normale Portionen, die mindestens
eine Woche dauern sollte. Der Stoffwechsel muss sehr schonend wie-
der auf die Uibliche Energiezufuhr umgestellt werden. Nur so kann ein
Stoffwechselschock, der den gesamten Nutzen der Kur zunichte ma-
chen wiirde, vermieden werden. Aufbautage konnten zum Beispiel so
aussehen:

Am 1. Tag sehr wenig Getreideschleim (Reis, Hafer) mit einem geraf-
felten Apfel, verteilt auf den ganzen Tag bzw. die Essenszeiten. Dazu
Gemusesaft, Mineralwasser, Krautertee.

Ab dem 2. Tag zusitzlich einige Scheiben Knickebrot mit ganz wenig
Butter.

Ab dem 3. Tag dazu ein leichtes Vollreisgericht und einen Apfel.

Ab dem 4. Tag zusitzlich ein ungezuckertes Muesli.

Auf diese Weise wird die wiahrend des Fastens tibliche Flussigkeits-
menge allmihlich reduziert und der Stoffwechsel an die nattirliche
Vollwertnahrung und normale Trinkmenge gewohnt. * PO./izr
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FASTEN/SAFTFASTEN

Peter Oppliger,
Drogist aus Luzern,
Krauterkundiger und erfahrener

Fasten-Fachmann, gibt erprobte Z : : 1 .
und praxisnahe Tips fiir um BEISple o
alle, die eine Saftfasten-Kur ft
ausprobieren mochten. Sa -FﬂSten
ey . 2U den drei klassischen Grundtypen des Fastens
tid G : § gehoren das vollstandige Fasten (Null-Diat), bei
ol : dem nur Wasser und ungezuckerte Krautertees er-
o— i f laubt sind, die aus Asien stammende Reiskur, bei
der man sich zehn Tage lang nur von Vollreis und viel
Flissigkeit erndhrt, und das Saftfasten. Es gilt als ei-
ne der angenehmsten und sinnvollsten Methoden,

das Fasten in Eigenregie durchzufiihren, denn durch
die Gemiisesafte kann kein Vitaminmangel entstehen.

Dank des dusserst geringen Gehalts der Sifte an Eiweiss und Fett
und dem Fehlen von Kochsalz, haben Saftkuren eine reinigende
und entschlackende Wirkung auf den Organismus. Zugleich sind
sie aber auch ein schonender Weg zur Gewichtsabnahme, werden
doch dem Korper die lebensnotwendigen Vitamine, Minerale und
Spurenelemente zugefiihrt.

Die Kur

Wihrend des Saftfastens trinkt man ausschliesslich Sifte, Mineral-
wasser und Kriutertee, nimmt also keine feste Nahrung zu sich. FEi-
ne Kur kann zwischen einer bis sechs Wochen dauern, ohne dass
dem Korper etwas fehlt oder man Hunger leiden muss. Wer zum
erstenmal fastet, sollte sich eine Frist zwischen acht und vierzehn
Tagen setzen.

Wichtig ist, den Saft auf keinen Fall Glas fir Glas herunterzu-
schiitten, sondern ihn langsam und schluckweise zu trinken oder;,
besser gesagt, einzuspeicheln und zu «essen». Eine bewihrte Me-
thode besteht darin, anstelle der gewohnten Mahlzeiten, ruhig und
gelassen eine entsprechende Portion Gemiisesaft zu «essen». Je nach
Korpergewicht betrigt die Menge bis gut einen Liter pro Tag.

Die Wahl der Safte
Ideale Fastensifte sind Karottensaft, Randensaft (Rote Beete), Selle-
riesaft oder Mischsifte aus Randen, Karotten, Sellerie, Kartoffeln
und Rettichen, die man entweder fertig kauft oder aus biologisch
angebautem Gemuiise selbst herstellt. Fruchtsifte eignen sich
nicht, da die meisten Friichte zu sauer sind. Industriell her-
gestellte Sifte sind oft aufgezuckert und reich an Ballast-
stoffen, die wihrend einer Fastenkur unerwiinscht sind.
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Gemiise-Abkochungen bzw. fettfreie Bouillons wirken sich neben
den praktisch rohen Siften eher nachteilig aus. Eine Brihe hat, da
sie warm verzehrt wird, den ungunstigen psychologischen Neben-
effekt eines Essensersatzes.

Krautertee und Mineralwasser
Ganz entscheidend ist, dass tiglich mindestens zwei Liter Mineral-
wasser, ungesusster Kriutertee und allenfalls tiglich eine bis drei
Tassen sehr schwach dosierter Nieren-Tee und Leber-Gallen-Tee
getrunken werden. Am besten trinkt man diese sehr schwachen
Medizinaltees abwechselnd, d.h. an einem Tag Nieren-Tee, ande-
rentags Leber-Gallen-Tee, und verteilt die Menge jeweils auf ei-
nen Tag. Auch die Kriautertees (Lindenbliiten, Eisenkraut/Verveine,
Pfefferminz, Brennessel, verschiedene Genussteemischungen) soll-
ten sehr schwach zubereitet und langsam schluckweise getrunken
werden. Damit ldsst man kein Durstgefiihl aufkommen.

Jeder Tag beginnt mit einer Tasse Tee und anschliessend etwas
Gemusesaft «zum Fruhstiick». Die weiteren «<Mahlzeiten» gestalten,
wie oben beschrieben. Dazwischen viel Mineralwasser.

Darmtatigkeit

Bei allen Fastenkuren beginnt die Prozedur mit der auf Seite 13 be-
schriebenen Darmentleerung. Auf ein Glas warmes Wasser nimmt
man ein bis zwei gestrichene Teeloffel Glaubersalz, Bittersalz, Karls-
bader Salz oder <Magnesia San Pellegrino». Besonders wahrend der
ersten Fastentage sollte sich die Einnahme der abfiihrenden Salz-
mischung (noch einen gestrichenen Teeloffel auf ein Glas warmes
Wasser) wiederholen, um Verstopfungen oder die Ansammlung von
Giften zu vermeiden.

Atemiuibungen und Bewegung an der frischen Luft sind wihrend
des Fastens unbedingt zu empfehlen. Durch tiefe Bauchatmung wird
die natiirliche Darmperistaltik angeregt. Vollstindiges Ein- und Aus-
atmen fordert die Entgiftung und entlastet dadurch die Nieren und
andere Ausscheidungsorgane.

Fastenkrisen bewaltigen
Kleine Krisen korperlicher, geistiger oder seelischer Art konnen
bei jeder Fastenkur vorkommen. Sogenannte Fastenkrisen treten
meist am 7., 14. oder 21. Tag mehr oder weniger intensiv auf. Bei
Miidigkeit, Unlust, Drang nach Geliisten, leichten Gleichgewichts-
storungen, Kopfweh, Sinnestauschungen etc. kann eine Messer-
spitze Honig oder ein Glischen ungezuckerter Orangensaft Wunder
wirken, denn so kommt der Zuckerspiegel meist wieder ins Lot.
Um auch wihrend einer Fastenkur moglichst fit zu bleiben, darf
reiner Ginseng-Extrakt eingenommen werden, jedoch hochstens
ein Drittel der tiblichen Dosierung. e P O./izr
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Schon einzelne
Safttage entlasten.

Ein einziger wochent-
licher Gemiisesafi-
Fasttag kann bereits
von grossem Nutzen
und fiir die Besserung
vieler Leiden sinnvoll
sein.

Solche «Schontage»
konnen zwar nicht mit
einer Fastenkur ver-
glichen werden, sind
Jedoch von jedermann
leicht durchfiibrbar
und entlasten auf
natiirliche Weise die
Stoffwechselorgane.
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