REPORT

Fasten: «Soll
ich oder soll

ich nicht?»

War die Fasnacht vorbei und die Guggen-
musik verklungen, begann traditionell die
Fastenzeit: 40 karge Tage mit nur drel
Bissen Brot und drei Schluck Bier oder
Wasser. Langst sind diese mittelalterlichen
Regeln vergessen. Fasten hat im Christen-
tum flr die meisten Menschen seine
religiése Bedeutung verloren, doch neue
Junger gewonnen: Seit etwa 100 Jahren

entdecken immer mehr Menschen das

Heilfasten als Reinigung fiir Korper und
Geist. Damit wachst der wissenschaftliche
Streit, ob ein freiwilliger, voriibergehender
Verzicht auf feste Nahrung den Stoffwech-
sel putzt oder peinigt.
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Viele Schulmediziner konnen
dem Fasten kaum etwas Positi-
ves abgewinnen. Dr. Reinhard
Imoberdorf, Chefarzt im Kan-
tonsspital Winterthur, fasst die
verbreitete Meinung seiner Kol-
leginnen und Kollegen zusam-
men: «Fastenkuren schaden der
Gesundheit mehr, als sie niit-
zen.» Der Verzicht auf feste Nah-
rung stresse den Korper, steige-
re durch den Jo-Jo-Effekt lang-
fristig das Gewicht und erhoéhe
das Risiko von Gallensteinen
und Gichtanfallen, so die Kritik
vieler Experten. Noch weiter
geht Prof. Dr. Joachim Mdssner,
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Direktor an der Universitdtskli-
nik Leipzig, der Fasten schlicht
als «mittelalterlichen Hokuspo-
kus» bezeichnet.

Das schlechte Image des Fas-
tens geht unter anderem auf ein
Ereignis zuriick, das sich vor
tiber 30 Jahren in den USA er-
eignete. Damals starben 17 ge-
sunde, {ibergewichtige Men-
schen bei dem Versuch, ihr Ge-
wicht durch eine spezielle Fas-
tenkur zu senken. Sie erndhrten
sich bis zu acht Monate lang vor
allem von Proteindrinks.

Heute wiirde kein serioser
Fastenarzt eine solche «Kur» ver-
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schreiben. Die Zunft versucht
vielmehr, mit zahlreichen wis-
senschaftlichen Studien den
Nutzen des Fastens zu belegen.
Diese Studien werden von der
Schulmedizin aber oft kritisiert,
weil es ihnen an einem wichti-
gen Kriterium mangelt: Fasten
lasst sich nicht im Doppelblind-
Versuch durchfiihren wie ein
Medikamententest. Werden Me-
dikamente gepriift, so erhdlt ein
Teil der Versuchsgruppe die Test-
substanz, wdhrend eine Ver-
gleichsgruppe, ohne es zu wis-
sen, ein wirkungsloses Pseudo-
medikament (Placebo) be-



kommt. Erst wenn das Medika-
ment besser wirkt als das Place-
bo, wird es allgemein akzep-
tiert.

Beim Fasten aber gibt es kein
Placebo. Wer nichts isst, merkt
das auch. Damit fehlt dem Fas-
ten die Chance, seine gesund-
heitlichen Wirkungen nach al-
len Doppelblind-Regeln der
Wissenschaft unwiderlegbar
nachzuweisen.

Trotz Vorbehalten:
Fastentrend halt an

Ob beim Wandern in Grup-
pen, in klosterlicher Abgeschie-
denheit, kombiniert mit Yoga
oder Zenmeditation, vor allem
aber in den eigenen vier Wan-
den: Immer mehr Menschen
verabschieden sich fiir einige
Tage oder wenige Wochen von
Messer und Gabel. Seit Jahr-
zehnten sind Fastenratgeber
Bestseller. Der «Fastenfiihrer fiir
Gesunde» von Dr. Hellmut Liitz-
ner, ehemals Leiter einer Fasten-
klinik am Bodensee, verkaufte
sich allein in deutscher Sprache
mehr als zwei Millionen Mal.
Unzdhlige Menschen haben da-
mit gelernt, wie sie sieben Tage
ohne feste Nahrung auskom-
men, verbunden mit der Hoff-
nung, sich von zu vielen Pfun-
den, von Giften und angesam-
melten Schlacken zu befreien.

Auch unter den Fastendrzten
geriet Liitzner in die Kritik: Seine
Biicher beschreiben das Fasten
zu Hause auf eigene Verantwor-
tung. Doch nicht selten reagiert
der Korper mit Kopfschmerzen,
Schwaiche, Schlaflosigkeit oder
eiskalten Fiissen. Nur ein erfah-
rener Arzt kann diese Symptome
gut einordnen. «Wer zum ersten
Mal fastet, sollte dies nicht da-
heim tun», betont Dr. Stefan
Drinda, Chefarzt der renommier-
ten Fastenklinik Buchinger.

Bei Diabetes, Krebs und Herz-
erkrankungen raten viele Arzte
dringend vom Fasten ab. Ein ab-
solutes Verbot besteht bei Unter-
gewicht, Magersucht, Schild-
driiseniiberfunktion, schweren
Leber- und Nierenstorungen so-
wie in der Schwangerschaft und
Stillzeit. Auch Kinder sollten
nicht fasten. Fastengegner wie
Imoberdorf raten sogar generell
ab: «Hungern strengt den Korper
enorm an und ist nicht ge-
sund.»

Stoffwechsel-Reset mit
neuer Software

«Fasten ist nicht Hungern»,
entgegnet Dr. Frangoise Wilhelmi
de Toledo, geboren in Genf und
nicht erst seit der Heirat mit einem
Enkel Otto Buchingers eine grosse
Verfechterin des Fastens. Sie ver-
weist mit ihren Kollegen aus der
Arztegesellschaft Heilfasten und
Erndhrung (AGHE) auf Studien,
die in renommierten Fachzeit-
schriften veroffentlicht wurden.
Sie sehen heute das Fasten als
Naturheilmethode, um Blut-
druck, Blutfett- und Insulinwerte
zu senken, Magen-Darm-Be-
schwerden zu heilen und Ent-
ziindungsprozesse beispielswei-
se bei Rheuma oder Allergien zu
lindern. Der Gewichtsverlust ist
dabei ein willkommener Neben-
effekt. «Um Gewicht zu verlieren,
ist Fasten allein nicht sinnvoll»,
betont Drinda. Bei den wenigen
aufgenommenen Kalorien lauft
der Stoffwechsel auf Sparflam-
me - sogar noch lange nach dem
Fasten. Damit steigt das Risiko,
danach mehr Kilo anzusetzen als
zuvor abgespeckt wurden.

Drinda begreift die kurze Zeit
des Fastens eher als eine Art In-
itialziindung, um seinen Korper
neu zu erfahren, das eigene Er-
nahrungsverhalten zu iiberden-
ken und den Stress abzulegen.

Trinken oder
I6ffeln erlaubt: Bei
Fastenkuren gibts
nur noch Fliissiges.

*Alle Namen
gedndert (gilt
auch fiir S. 6-7)

«Beim Fasten erlauben Sie Threm
Korper einen Reset, um dann mit

verdnderter Software wieder
hochzufahren.»

Heftig diskutiert:
Eiweissabbau

Ob nun Stoffwechsel-Reset
oder Entschlackung - wie der
Begriinder der modernen Fasten-
kuren Otto Buchinger es nann-
te -, die Methode blieb all die
Jahre gleich: Nachdem der Darm
dank bitterem Glaubersalzdrink
rabiat entleert wurde, kommt
nun kein Bissen mehr zwischen
die Zdhne. Ab jetzt wird nur noch
getrunken. Dabei versorgen Saf-
te, viel Wasser, klare Gemiise-
bouillon und gestisste Friichte-
oder Krautertees den Korper mit
Vitaminen, Mineralstoffen und

Ich hatte erhebliche Leberprobleme. Mein Arzt riet mir damals,
entweder den stressigen Berufzu wechseln oder aber zu fasten.
Ich war skeptisch, doch als nach drei Wochen meine Leber-
werte wieder halbwegs in Ordnung waren, véllig liberzeugt.
Seitdem faste ich einmal pro Jahr jeweils zwei bis drei Wochen.
Das ist fiir mich die schonste Zeit des Jahres. Ich geniesse viel
intensiver und nutze das Fasten als kreative Pause fiir klare
Gedanken. Einmal reichte mir sogar die Zeit, um ein Buch zu
schreiben. Langfristig abgenommen habe ich nicht, aber tiber
nun mittlerweile 18 Jahre mein Gewicht gehalten. Ohne das
Fasten wiirde ich jetzt vermutlich 120 Kilo wiegen. Allerdings
diirfen mich wahrend des Fastens negative Nachrichten nicht
erreichen, denn Fasten macht mich viel sensibler, sodass Pro-
bleme mich sofort Giberfordern.
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wenigen Kohlenhydraten. Bei
Bedarf wird mit Buttermilch oder
Molke einem allzu grossen Ei-
weissverlust vorgebeugt. Immer-
hin verbraucht der Stoffwechsel
zu Beginn des Fastens rund
50 Gramm Eiweiss pro Tag aus
seinen eigenen Vorraten.

Fastenexperten sehen darin
einen Vorteil, weil der Korper
dabei «pathologische und ent-
behrliche Eiweissstrukturen» ab-
baut. Beweise dafiir fehlen. Al-
lerdings zeigt die Erfahrung, dass
sich Fastende fitter fiihlen, mehr
Freude an der Bewegung entwi-
ckeln und in aller Regel nicht
unter Muskelschwdche leiden.
Ohnehin stellt der Stoffwechsel
sich schnell auf den Eiweissman-
gel ein und verbraucht in den
spateren Fastentagen nur jeweils
5-10 Gramm korpereigenes Mus-
keleiweiss pro Tag.

Warum vor 30 Jahren die
17 Fastenden gestorben sind,
lasst sich schwer beurteilen. Ex-
perten machen zu geringe Men-
gen an Mineralstoffen, eine min-
derwertige Proteinmischung und
vor allem die viel zu lange Fas-
tendauer verantwortlich.

Nach ein, zwei oder auch vier
Wochen - selten spater - wird
das Fasten traditionell mit dem
Biss in einen Apfel beendet. Da-
nach gibt es leichte Gemiisesup-
pen, am zweiten Aufbautag be-
reits Kartoffeln, Gemiise und
Salat, aber noch kein Fleisch
oder Fisch.

Den grossten Kritikpunkt am
Fasten, den Jo-Jo-Effekt, wider-
legt Wilhelmi de Toledo mit einer
Patientenstudie. Sie schaute sich
den Gewichtsverlauf von 372 Pa-
tienten an, die mehr als zehnmal
in ihrem Leben gefastet hatten.
Nur bei einem Drittel war eine
Gewichtszunahme zu beobach-
ten. Ein Drittel hatte abgenom-
men, ein weiterer Drittel das

Gewicht gehalten. Allerdings fas-
teten all diese Patienten in einer
Klinik und konnten an einer in-
tensiven Erndhrungsberatung
teilnehmen.

Fasten halt Herz und
Kreislauf fit

Die durchschnittlich ein- bis
anderthalb Kilo Gewichtsverlust
pro Fastenwoche sind ohnehin
nur ein vordergriindiger Hinweis
auf die starken Verdnderungen
im Korper. Untersuchungen be-
legen deutliche Vorteile fiir Herz
und Kreislauf. Beim Fasten sinkt
der Blutdruck, weil der Korper
mehr Wasser und mehr Natrium
ausscheidet, das in manchen Fal-
len fiir einen Bluthochdruck ver-
antwortlichist. Ausserdem durch-
laufen die Stresshormone - Ad-
renalin und Noradrenalin - beim
Fasten eine kleine Achterbahn-
tour. Eine Untersuchung am Uni-
klinikum Charité in Berlin zeigte
bei Fastenden erst einen Anstieg
der Stresshormone, dann aber
nach spatestens vier Tagen einen
deutlichen Abfall. Nach gut zwei
Wochen zum Ende der Studie
verringerten sich alle untersuch-
ten hormonellen Stressausloser
signifikant. So wundert es nicht,
was eine aktuelle Untersuchung

Marlies Meyer*, Flugbegleiterin aus Ztirich, 43 Jahre

Einmal auftanken bitte

Hedi Brendli*, Rentnerin aus Weinfelden, 68 Jahre

Fasten starkt mir den Riicken

Vor 20 Jahren konnte ich ohne Schmerzmittel nicht leben.
Ich hatte aufgrund einer Arthritis starke Beschwerden an der
Halswirbelsaule. Damals war ich véllig verzweifelt, denn die
Medikamente griffen meine Leber an. Ich wollte endlich wie-
der ohne Schmerzen leben. Da bekam ich den Hinweis, es
mal mit dem Fasten zu probieren. Nach 40 Tagen in einer
Fastenklinik ging es mir viel besser. Die Schmerzen waren
weg, und auch einige Gberflissige Kilo hatte ich verloren.
Seitdem mache ich das regelmassig, um nicht wieder einzu-
rosten. Fasten spornt mich an, schlechte Gewohnheiten zu
verandern. Heute koche ich anders als friher. Es gibt nur
selten Fleisch, und ich gehe sehr sparsam mit Fetten um.
Beim Fasten stort mich nur, dass mein Blutdruck immer so
stark in den Keller sackt und mir schnell schummrig wird.
Deshalb trinke ich Schwarztee, der regt meinen Kreislauf

aus Utah, USA, an iiber 400 Fas-
tenden ergab: Wiederholtes Fas-
ten senkt deutlich das Risiko von
Herzgefdsserkrankungen. Auch
war der Anteil der Diabetiker un-
ter den Fastenden um einen Drit-
tel geringer.

Insbesondere Rheumapatien-
ten berichten immer wieder be-
geistert vom Fasten. Menschen
mit rheumatoider Arthritis be-
merken schon nach wenigen
Tagen ohne feste Nahrung, dass
ihre Schmerzen zuriickgehen.
Die entziindeten Gelenke schwel-
len ab und konnen leichter be-
wegt werden. Das Rheuma lasst
nach, weil der Korper keine ent-
ziindungsfordernden Fettsdauren

Gesund zu leben, ist mir wichtig. Noch geht es mir gut, doch
ich will vorsorgen. Familie und Beruf fordern mich, und es
macht mir Spass, immer alles zu geben. Deshalb besuche
ich eine Fastenklinik, die von Massagen bis zur Osteopathie
alles anbietet, damit ich wieder fit werde. Seitdem ich faste,
habe ich keine Erkaltung mehr und halte problemlos mein
Gewicht. Ausserdem komme ich beim Fasten zu einer Klar-
heit, die ich im Alltag nie erreiche. Ich erlebe meine eigene
Korperkraft, wenn ich feststelle, dass ich von Nahrung nicht
abhangig bin, ja noch nicht mal Hunger spiire. Mich iiber-
rascht jeweils, wie intensivich schlafe und dass ich viel mehr
tradume als daheim. Ich brauche das Fasten zum Auftanken
meiner Batterien.
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wie die Arachidonsdure mehr
aufnimmt.

Gleichzeitig baut der Stoff-
wechsel wahrend des Fastens das
Bauchfett ab, die Brutstitte
schadlicher hormoneller Entziin-
dungsstoffe wie Interleukine oder
Tumornekrosefaktor alpha.

Wilhelmi de Toledo suchte
nach wissenschaftlich kontrol-
lierten Fastenstudien, in denen
diese biochemischen Erklarungs-
versuche auch anhand einwand-
frei dokumentierter Patientenstu-



dien belegt wurden. In einer
Metaanalyse, die alle verfiigba-
ren Studien zusammenfasst,
konnte sie einen deutlich nach-
weisbaren Langzeiteffekt des
Fastens feststellen: Rheuma-
patienten geht es auch nach dem
Fasten noch lange besser, sofern
sie sich danach vegetarisch er-
ndhren. Auch Prof. Dr. Christine
Uhlemann der Uni Jena sprach
von «verbliiffenden Ergebnis-
sen», als in einer Untersuchung
an 36 Patienten nach zweiwdchi-
gem Fasten Arthroseschmerzen
nachliessen und die Gelenke be-
weglicher wurden.

Fasten bedeutet fiir den Darm
eine Zeit der Erholung - beson-
ders zu empfehlen fiir den ge-
stressten Reizdarm. Mediziner
der Universitdt Tohoku im Nord-
osten Japans verglichen die her-
kommliche medikamentdse Be-
handlungdes Reizdarmsyndroms
mit zehntdgigem Fasten und er-
kannten klare Vorteile im Nah-
rungsverzicht. Bis fiinf Tage nach
dem Fastenende traten Schmer-
zen, Blahungen, Durchfall und
vier weitere Symptome signifi-
kant weniger auf. Danach aller-
dings konnte kein Effekt mehr
nachgewiesen werden. Mit Me-
dikamenten konnten zwar nur
drei Symptome verbessert wer-
den, der Erfolg hielt dafiir bei
regelmadssiger Medikamenten-
einnahme an.

Viel Trinken

Bleibt also die Frage, wie lan-
ge die Fastenerfolge generell an-
halten. «Die Probleme kommen
zurlick, sobald die normale Ver-
dauung wieder beginnt», prog-
nostiziert der Fastenkritiker und
Magen-Darm-Experte Prof. M0ss-
ner. Er befiirchtet, dass ein zu
langer Verzicht auf Nahrung die
Gallenblase ruhig stellt, sodass
die darin enthaltene Gallenfliis-

sigkeit Steine bildet. «Das tritt
hdufig bei Proteindidten oder
nach Magenverkleinerungen
auf», so Dr. Wilhelmi de Toledo.
«Gallensteinbildung nach Heil-
fasten ist uns dagegen nicht be-
kannt.»

Auch die immer wieder an-
gefiihrte Gefahr eines Gichtan-
falls sieht sie nicht. «Sie sind bei
drztlich geleiteten Fastenkuren
sehr selten.» Der Korper setzt
beim Abbau eigener Koérpersub-
stanz Harnsdure frei, die einen
Gichtanfall ausldsen kann. Viel
Fliissigkeit hilft, diese Harnsaure
auszuscheiden. Gichtpatienten
brauchen eventuell spezielle Ba-
senpraparate.

Fasten als Anti-Aging?

Dass kurzzeitige Nahrungs-
karenz sogar das Altern aufhilt,
darauf deuten Untersuchungen
am Nationalinstitut fiir Altersfor-
schung in Bethesda (USA) hin.
Dort hatten Wissenschaftler Ver-
suchsmdusen einem Fastenpro-
gramm unterzogen. Die Untersu-
chung zeigte, dass gelegentliches
Fasten das Leben - zumindest bei
Madusen - deutlich verldngert. Fiir
Prof. Dr. Sigrun Chrubasik, Ex-
pertin fiir Naturheilverfahren aus
Zirich, ist Fasten ohnehin eine

TERRY VINE

Gliicksgefiihle
beim Fasten: Ein
ausgeglichener
oder leicht er-
héhter Serotonin-
spiegel bewirkt ein
Gefiinhl der Zufrie-
denheit und des
Wohlbefindens.

Ich war weder libergewichtig noch krank, sondern nur neu-
gierig, das Fasten mal selbst zu erleben. Doch nicht alleine,
also schloss ich mich einer Fastengruppe an, die zehn Tage
wanderte. Ich glaubte nicht, dass ich ohne etwas zu essen
lange existieren, ja sogar taglich etliche Kilometer wandern
konnte. Umso erstaunter war ich, dass kein Hunger aufkam
und die Krafte mich nicht verliessen. Damals habe ich mich
noch wahrend des Wanderns entschieden, einen sicheren,
aber ungeliebten Job gegen meine jetzige Unabhéngigkeit
einzutauschen. Seitdem weiss ich: Wenn Wichtiges ansteht,
mache ich eine Fastenwanderung, um frei zu werden im
Kopf. Aber auch fiir die innere Balance ist einmal Fasten

pro Jahr zum Ritual geworden.

der umfassendsten Therapien,
um «allgemein Krankheiten wie-
der in den Griff zu bekommen».
Prof. Chrubasik lehrt in Freiburg
im Breisgau und an der Universi-
tdt Sidney Naturheilverfahren
und arbeitet daneben immer wie-
der als erfahrene medizinische
Leiterin von Fastenkuren zum
Beispiel in Gstaad oder Bad Zur-
zach. Wichtig ist ihr, dass das
kurze Fasten eine langfristige Wir-
kung hat. In dieser Zeit miissen
die Schalter umgestellt werden.

Innere Zufriedenheit

Doch warum sollte sich der
innere Schweinehund, der einem
die gesunde Lebensfiihrung so
schwer macht, ausgerechnet bei
Krautertee und stillem Mineral-
wasser kleinlaut in die Ecke ver-
ziehen? Prof. Dr. Gerald Hiither,
Hirnforscher aus Gottingen, wies
nach, dass nach einigen Tagen
Leben ohne feste Nahrung das
Gliickshormon Serotonin langer
als gewohnlich wirkt. Einmal
gebildet, wird es beim Fasten
weit langsamer im Gehirn abge-
baut, weil die Zahl der Serotonin-
Transporteure sinkt. Das erklart,
warum Fastenkuren fiir viele
eine Quelle der Zufriedenheit
zum Sprudeln bringt. Hier wer-
den nicht selten wichtige Ent-
scheidungen gefdllt. Etliche
Kiinstler nutzen das Fasten als
Zeit der Inspiration. Innere
Schweinehunde tiberleben sol-
che Phasen der Ausgeglichenheit
nur schwer - umso mehr aber
gesunde Vorsdtze fiir die Zeit
nach dem Fasten. d
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