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| Heilfasten/ Fasten fiir Gesunde - Was ist das? I

Der Begriff ,,Heilfasten” wurde von Dr. Otto Buchinger (1878-1966) geprigt. Er meint den bewuliten
freiwilligen Verzicht auf feste Nahrung und GenuBmittel fiir eine begrenzte Zeit. Ziel ist eine
tiefgreifende Entgiftung, Entschlackung und Regeneration der Korperorgane. Daneben stellt sich wihrend
des Fastens das vegetative Nervensystem stirker auf eine Reaktionslage von Entspannung und Ruhe um;
dies fiihrt nicht nur zu einer Verbesserung vieler Korperfunktionen (z.B. Kreislauf, Stoffwechsel),
sondern macht den Fastenden sensibler, empfindlicher fiir sich, seine Psyche und seine Umwelt.
Ungesunde Gewohnheiten, gerade im Bereich der Erndhrung und GenuBmittel, konnen leichter
durchschaut und langfristig auch fiir die Zeit nach dem Fasten geéndert werden.

Auch wenn es paradox klingt:
Fasten ist kein Hungern! Im Fasten besteht kein Hunger bei hervorragender Leistungsfihigkeit
(verstirkte korperliche Betitigung ist sogar ein notwendiger Bestandteil einer Fastenkur!).

Fasten bis zu 2 Wochen Wochen nennt man ,,Kurzzeitfasten” bzw. ,,Fasten fiir Gesunde*, ein Fasten fiir
mehrere Wochen nennt man ,,Heilfasten und darf nur in einer spezialisierten Fastenklinik durchgefiihrt
werden.

| Was bewirkt Fasten? I

e Ubergewicht wird nachhaltig reduziert (durchschnittliche Gewichtsabnahme bei Minnern 450 g, bei
Frauen 350 g)

¢ Erihrungsgewohnheiten konnen erfahrungsgemif leichter umgestellt werden, hierdurch langfristige
Normalisierung des Korpergewichts

e Erhohte Cholesterin-, Fettstoffwechsel-, Blutzucker-, Leberwerte normalisieren sich (iiber das Fasten

hinaus)

¢ Bluthochdruck normalisiert sich durch die verstirkte Fliissigkeits- und Salzausscheidung wihrend des
Fastens

¢ Antientziindliche Wirkung bei chronisch-entziindlichen Krankheiten (z.B. Rheumatoide Arthritis,
Neurodermitis)

Statische Entlastung von Gelenken und Wirbelsédule

Steigerung der korperlichen Leistungsfahigkeit durch das korperliche Training wihrend des Fastens
Deutlich erfahrbare Steigerung des Selbstvertrauens durch Fasten

Oft deutlicher Impuls zur Neuorientierung auf einen gestinderen Lebensstil
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Wer darf auBBerhalb einer Fastenklinik fasten? I

Jeder, der sich gesund und fit fiihlt, der an keiner schweren, chronischen Krankheit leidet (s. néchstes
Kap.), der das Fasten nicht zur Heilung einer Krankheit, sondern zum Vorbeugen von Krankheiten
anstrebt, darf selbstindig fasten. Allerdings sollte die erste Fastenerfahrung immer unter Anleitung eines
fastenerfahrenen Arztes oder Fastenleiters erfolgen, um Gefahren und Fehler zu vermeiden. Auch spiter
ist es erfahrungsgemif3 leichter, in der Geborgenheit einer Fastengruppe oder mit Hilfe eines
fastenerfahrenen Arztes zu fasten.

Folgende Krankheiten und Gesundheitsstorungen lassen sich mit Fasten hervorragend vermeiden bzw.
mildern, wenn bereits erste Krankheitsanzeichen vorliegen:

Ubergewicht, nicht-insulinpflichtiger Diabetes, Fettstoffwechselstorungen, erhohte Leberwerte,
Bluthochdruck, Durchblutungsstérungen, Unterschenkelgeschwiire, Hauterkrankungen (Neurodermitis,
Schuppenflechte, Akne), Asthma, Heuschnupfen, Gelenkverschleil3.

| Wer sollte nicht bzw. nur in einer Fastenklinik fasten? I

Patienten mit Tuberkulose, Krebs, nach schweren Operationen, Einnahme von gerinnungshemmenden
Medikamenten, EBstorungen, psychischen Erkrankungen, Schilddriisenentgleisungen, Leberzirrhose,
schweren Herzkrankheiten, akutem Magengeschwiir, schwerer Zuckerkrankheit sowie Schwangere und
Stillende, Jugendliche vor Abschlul der Wachstumsreife sollten micht bzw. nur in begriindeten
Ausnahmefillen fasten.

Wird bei korperlichen Krankheiten eine Fastendauer von drei oder mehr Wochen angestrebt, sollte dies
nur in speziellen, ganzheitsmedizinisch orientierten Fastenkliniken durchgefiihrt werden.

| Voraussetzungen fiir ein gutes Fastenerlebnis I

e Die Fastenzeit, zumindest aber die ersten drei ,,schweren* Tage, sollte frei von beruflichen und
familidren Zwéngen sein: ideal ist eine Fastenwoche in Kursform oder im Urlaub!

¢ Informieren Sie Thre Familie und Umgebung tiber Ihr Fasten und lassen Sie sich nicht von ,,guten®
Ratschldgen (,Nimm doch .. das kann doch bestimmt nicht schaden®) beeinflussen!

e Kochen fiir die Familie ist fiir den Fastenden kein Problem (zumindest nach den anfinglichen
Umschalttagen)

¢ Planen Sie unbedingt regelmiBige und ausreichende Zeiten fiir korperliche Betitigung (Gymnastik,
Joggen, Spazierginge), aber auch zum Riickzug in die Stille ein!

® Halten Sie sich von gesellschaftlichen Verpflichtungen (Einladungen, Besuche, Familienfeiern) frei!
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| Wie sieht eine Fastenkur aus? I

1-3 Entlastungstage Obst, Rohkostplatte, Knédckebrot, Joghurt, 2-4 Liter Mineralwasser, Tees
nach Wabhl, insgesamt weniger als 600kcal/Tag

Abfiihrtag Griindliches Abfiihren mit Glaubersalz
(erster Fastentag)

Die Fastentage 1 Tee mit Milchzucker, Mineralwasser unbegrenzt, 1 Gemiisesud mit
Kriutern, 1 Tee mit Honig, 1 Glas frischer Obstsaft

Fastenbrechen Vorsichtige Anregung der Verdauungsenzyme mit Apfeln

2-4 Aufbautage Vorsichtiger Kostaufbau

| Was erwartet mich wahrend des Fastens? I

Der Fastende erlebt ein ganzheitliches Gliicksgefiihl (,,Fasteneuphorie®), eine zuvor nie gekannte Unabhingigkeit
(von den sonst oft so michtigen Konsumgewohnheiten), Stolz iiber die aufgebrachte Disziplin (die beim
morgendlichen Blick auf die Waage belohnt wird), er spiirt in sich ein groferes Selbstvertrauen und findet die
Kraft, seinen Lebensstil gesiinder einzurichten.

Daneben gibt es jedoch auch Fastenwirkungen, die - besonders in den ersten drei (Umschalt-)Tagen - als
unangenehm empfunden werden, die jedoch harmlos sind und die der Fastenarzt fast immer mit
naturheilkundlichen Mitteln lindern kann:

Problem Erlauterung Abhilfe
Kopfschmerzen, Ausschwemmungseffekt, oft bei Viel trinken, Spaziergiinge,
Gliederschmerzen chron. Kaffeegenuf3,Nikotinabusus; ggf. Schmerzmittel, Einlauf
klingen meist bis 3. Tag ab
Hungergefiihl Meist bis 3. Tag, verschwindet nach Viel Trinken, ggf. zusitzlicher
erfolgter Umschaltung vollig Einlauf
Frieren Verringerter Grundumsatz Wirmflasche, Sport,
ansteigendes Fuflbad
Niedriger Blutdruck, Besonders beim Aufstehen, Wechselduschen (immer kalt
Schwindel, Herzklopfen Treppensteigen zuletzt!), Bewegung, Trinken,
Beine hochlegen
Schlafstéorungen Vermehrtes Schlafbediirfnis Ausschlafen
wihrend der ersten Tage, Abendlicher Spaziergang
danach wird Schlaf flacher Wassertreten in Badewanne
Mundgeruch, Mehrmals tédglich 1/8 Zitrone
schlechter Geschmack im Mund kauen, viel trinken,
Petersiliendl
Unangenehmes Schwitzen Ofter duschen
Anstieg der Harnsédure Abbauprodukt Viel trinken, viel Bewegung,

Basenpulver (RebasitR),
Zitrone lutschen, Griiner-
Hafertee, ggf. Allopurinol
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| Wollen Sie Fasten fiir sich selbst erfahren? I

Unser Angebot fiir eine drztlich begleitete Fastenkur nach Dr. Buchinger umfal}t eine intensive Beratung
mit praktischen Tips und Hilfen (auch in schriftlicher Form) fiir die richtige Durchfiihrung des Fastens,
eine korperliche Untersuchung und - wenn erforderlich - eine Blutuntersuchung zum Ausschlufl von
Kontraindikationen sowie zwei Beratungskontakte wihrend des Fastens, bei denen Fastenprobleme
angesprochen und gelindert werden sollen.

Bitte beachten Sie bitte, dafl die Kosten fiir ambulante Fastenkuren nicht von den Gesetzlichen
Krankenkassen getragen werden. Kldren Sie bitte auch vorher ab, ob lhre private Krankenkasse die

Kosten erstattet.

Die Kosten fiir eine irztlich begleitete Fastenkur betragen fiir die oben genannten Leistungen
maximal (hingt ab vom Umfang der Laboruntersuchungen) etwa 162,19 €.

Bei Interesse wenden Sie sich bitte an unser Praxisteam.

Dr. med. Michael Steger-de Wiljes
Facharzt fir Haut- und Geschlechtskrankheiten

Bismarckstr. 5

24768 Rendsburg

Tel. (04331) 4349 144
Fax. (04331) 43 49 145
Email info@steger-de-wiljes.de




