Fasten entschlackt -
Faktum oder Unsinn?

Das Fasten hat jetzt Hochsaison. Dabei scheiden sich tiber Sinn oder Unsinn des Fastens die
Geister. Die 48-jahrige |da Hofstetter, zertifizierte Fastenleiterin und ernahrungspsychologische
Beraterin, klart in mehreren Folgen tiber das Fasten, seinen Auswirkungen und Formen auf.

<> In den Monaten Mérz und April
hat das Fasten Hochsaison. Allein
der praktische Fastenratgeber «Wie
neugeboren durch Fasten» von Hell-
mut Liitzner wurde bereits mehrere
Millionen Mal verkauft. Uber den
Sinn beziehungsweise Unsinn des
Fastens streiten vor allem Nicht-Fas-
tenerfahrene. Die meisten, die schon
einmal gefastet haben, sind begeis-
tert von den Wirkungen des freiwil-
ligen Nahrungsverzichts fiir eine
begrenzte Zeit. Sie schwidrmen von
korperlicher Leichtigkeit, von neuer
Lebensfreude und von grossem
Energieschub. Landauf, landab wird
dabei von «Entschlackung» gespro-
chen. Da es den Begriff «Schlacke»
in der Medizin nicht gibt, wird von
dieser Seite gesagt, dass es keine
Entschlackung gebe und dass dieser
Begriff in die Industrie gehore.

Gibt es iiberhaupt Schlacken?
Der deutsche Arzt Otto Buchinger,
Begriinder der heute am hiufigsten
praktizierten Methode «Buchinger
Fasten», hat 1935 den Begriff «ent-
schlacken» verwendet, weil den
Menschen seinerzeit das Wort
«Schlacke» als Bezeichnung fiir die
unverbrannten Rtickstdnde der
damals tiblichen Kohledfen vertraut
war. Zugleich diente ihm fiir einen
gestorten Stoffwechsel der Begriff
als bildhafterVergleich eines russen-
den Ofens, der erst dann wieder gut
z0ge, wenn er von seinen Schlacken
befreit wire.

ImVolksmund hat sich «entschla-
cken» als Sinnbild fiir das Entfernen
von Uberfliissigem, Stérendem, ja
Schidlichem erhalten. Die Arztege-
sellschaft Heilfasten und Erndhrung,

FITTNESSTIPP.

Ewald Pernet
Fitnessinstruktor
Buchs

Tel. 081756 0350
mail@fitness-buchs.ch
www.fitness-buchs.ch

Abnehmen mit
Fitnesstraining

=» Ubergewicht und Adipositas haben
sich epidemieartig ausgebreitet. Schon
jetzt sind in der Schweiz rund 55 Pro-
zent der Frauen und 65 Prozent der
Ménner ibergewichtig. Erschreckend
ist, dass die Auspragung und die Hau-

Viele Menschen tanken beim Fasten neue Energie und Lebensfreude.

Uberlingen, sagt, dass sich die Ver-
wendung des Begriffs Schlacke in
der Medizin eriibrige, da fiir die Ge-
sundheit Schidliches, Uberfliissiges
und Storendes chemisch definiert
und benannt werden konne. Dies
seien zum Beispiel iiberschiissige
Fette, erhohte Harnsdure im Blut
und Gewebe als Ursache von Gicht-
ablagerungen, schidliche, langketti-
ge Zucker-Eiweiss-Verbindungen,
ein Ubermass von Antigen-Antikor-
per-Komplexen bei Allergien durch
iiberschuiissiges Bauchfett, schad-
lich erhohte Botenstoffe wie Insulin,
Hormone wie Ostrogen und andere.

Fasten fiir das eigene Wohl

Im richtigen Fasten — es kann auch
einiges falsch gemacht werden -
wird viel von diesen «Schlacken»
aufgelost und ausgeschieden. Be-
troffene und Arztinnen und Arzte
sind jeweils verblifft, wie sich
zum Beispiel Blutdruck, Fett- und

figkeit von Ubergewicht und Adiposi-
tas beiKindern und Jugendlichen im
Vergleich zu den zuriickliegenden Jah-
ren extrem zugenommen hat. Fitness-
training in Verbindung mit einer gesun-
den Erndhrung sind ideal geeignet, das
Problem der ibererndhrungsbedingten
Folgen zu bekdmpfen. Ein strukturier-
tes Bewegungsprogramm und eine Er-
nahrungsschulung sorgen dafiir, dass
Kérperfett dauerhaft abgebaut und
durch die gezielte Aktivierung Musku-
latur aufgebaut wird. Es ist wichtig,
dass Sie fiinf Mal am Tag essen. Denn
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Zuckerstoffwechsel verbessern und
wie die antientziindliche Wirkung
Schmerzen reduziert. Aber auch bei
vielen  anderen  korperlichen
Beschwerden wie Allergien und
Magen- und Darmbeschwerden hat
sich das Fasten bewéhrt.

Seelisch-geistige Schlacken

Das Fasten entschlackt aber auch
auf der seelisch-geistigen Ebene,
was sich verschieden auswirken
kann: So ist es moglich, dass sor-
genvolle Gedanken hoffnungsvollen
weichen und plotzlich Losungswege
fiir langer gewélzte Probleme gefun-
den werden. Es kann aber auch sein,
dass verdringte Gefithle wie Angst,
Groll und Trauer wieder hochkom-
men. In diesem Fall sind Gespréche
hilfreich, um das Verdréngte endlich
zu verarbeiten. pd

Weitere Informationen unter
www.fasten-wandern-wellness.ch

nur so bringen Sie gezielt lhren Stoff-
wechsel und somit Ihre Fettverbren-
nung auf Hochtouren. Bringen Sie mit
nur zwei- bis dreimal gezieltem Training
in der Woche lhren Kérper wieder in
Form.Machen Sie aus lhren Muskeln
richtige Fettverbrennungsmotoren -
durch die optimale Kombination aus
gezieltem Ausdauer- und Krafttraining.
Wussten Sie, dass durch regelmadssi-
gen Sport das Gliickshormon Serotonin
in lhrem Kérper ausgeschiittet wird
und Sie dabei Ihren Alltagsstress
leichter abbauen kénnen?

KURZ NOTIERT

Kinder lassen sich vom
Mundgefiihl leiten

=» ObKinder Gefallen an gesundem
Obst und Gemiise finden, hat viel mit
dem sogenannten Mundgefiihl zu tun:
«Bunte, knackige kleine Obststiick-
chen wandern schneller in einen Kin-
dermund als farbloses Obst. Braune
Stellen auf Obst oder Gemiise oder
schleimiges Mundgefhl, wie zum
Beispiel bei Pilzen, wirken bei den
meisten Kindern dagegen abstos-
send», erklart Monika Niehaus vom
Berufsverband der Kinder-und Ju-
gendarzte. Kinder seien zudem
«Gewohnheitstiere»: «\Wenn sie zu
bestimmten Zeiten immer Obst oder
Gemiise angeboten bekommen, wie
zum Beispiel Obst zum Nachtisch
oder Gemtisestreifen mit Dip zum
Fernsehen, dann greifen sie auch
haufiger dazu», betont Niehaus.

Rigoros, aber einer Studie
zufolge nutzlos

=» Die gegenwartigen Massnahmen
zum Schutz von Fluggésten vor Tu-
berkulose sind einer Studie zufolge
extrem aufwendig und hochst ineffi-
zient. Reist in einem Flugzeug ein Tu-
berkulose-Patient, so empfehlen die
derzeitigen Richtlinien, alle Passagie-
re zu untersuchen, die sich mehr als
acht Stunden lang in einem angren-
zenden Sitz aufhielten. In der Praxis
bedeutet das einen gewaltigen Auf-
wand: Die Gesundheitsstellen miis-
sen all diesen Fluggdsten nachspu-
ren, Kontakt mit den jeweiligen Lan-
desbehdrden aufnehmen und die
Betroffenen davon iberzeugen,

sich untersuchen zu lassen.

Neue Malaria-Erreger
in Siidasien

<> Abseits der tblichen Reiserouten
droht Stidasien-Touristen eine ge-
fahrliche neue Malaria-Variante.
Entgegen frilherer Annahmen beféllt
deren Erreger nicht nur Affen, son-
dern auch Menschen. Daher sollten
Asien-Riickkehrer bei unklaren Fie-
berproblemen unbedingt einen Arzt
aufsuchen, raten Experten. Ein Gen-
test kénne den Erreger eindeutig
identifizieren.

Akupunktur kann bei
Depressionen helfen

= Akupunktur kann eine Depression
wahrend der Schwangerschaft deut-
lich bessern. Bei zwei Dritteln der
Frauen lindert die Nadelkur die
Schwermut um mindestens die Half-
te, wie eine Studie zeigt. Demnach
kénnte das Heilverfahren eine Alter-
native zur problematischen Einnah-
me von Antidepressiva bieten, denn
Depressionen sind in der Schwan-
gerschaft nicht ungewdhnlich.



