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Heilfasten

,Der bewusste Verzicht auf
feste Nahrung fur einen
begrenzten Zeitraum férdert die
Reinigung und Regeneration.
starkt die mentalen Krafte

und die emotionale Stabilitat.’

Seit allen Zeiten hat das bewusste Heilfasten einen
hohen Stellenwert in der Medizin und grosse thera-
peutische Wirkungen. Beim Heilfasten wird far einen
bestimmten Zeitraum (5 bis 28 Tage. je nach Be-

durfnis und Indikation) auf feste Nahrung verzichtet.

Gemusebruhe.,  Safte.  verschiedene Tees und
Wasser sorgen fur den notwendigen Flussig-
keits und Nahrstoffoedarf und tagliche Massnah-
men zur Unterstitzung des Stoffwechsels  be-

gleiten die Entgiftungs- und Reinigungsprozesse.



Beim Heilfasten findet eine umfassende Stoffwechsel-
umstellung statt. Eine der wichtigsten Wirkungen ist die
Umsteuerung der Hormone. Durch die fehlende Nah-
rungszufuhrsinktdie Kérpertemperatur.dadurchwerden
auch die fur Stoffwechselaktivitaten zustandigen Hor-

mone zurickgefahren. ebenso der Spiegel bestimmter

Wachstumshormone. Im Gegensatz dazu kommt es

unmitteloar zu einem Anstieg der Hormone. die eine
Urinausscheidung férdem - ein Effekt. den jeder Fas-
tende sofort am ersten Tag bemerkt. Und dass Fasten
einen stark entzindungshemmenden Effekt hat. konn-

te bis auf die molekulare Ebene belegt werden.



Auf die Bedeutung des Mikrobioms und dessen
Auswirkungen auf unsere Gesundheit wurde schon
mehrfach hingewiesen. Die Bakterien und Pilze in
unserem Kérper. besonders im Darm. entscheiden
zum wesentlichen Teil mit tber die Verfassung
unseres Korpers - im Guten wie im Schlechten.
Menschen aus Industrielandern weisen aufgrund
der spezifischen Ernahrungsgewohnheiten meist
eine geringere Diversitat. d.h. Vielfalt des Mikro-
bioms. auf als Menschen aus anderen Regionen.
Doch schon nach einer Woche Heilfasten zeigt
sich eine deutliche Steigerung der Vielfalt. Durch
das Drosseln der Energiezufuhr bekommen die-
jenigen Bakterienarten eine Chance. die zuvor nur
eine Nischenexistenz gefihrt haben - das Mikro-

biom beginnt. sich zu regenerieren.

Essen bedeutet immer eine Auseinandersetzung
des Organismus mit nicht kérpereigenen Eiweis-
sen und anderen fremden Stoffen. Der Darm
muss versuchen. einen Kompromiss zu finden -
zwischen fremden und giftigen Stoffen. die aus-
geschieden werden mussen. und wichtigen. die
fur uns notwendig sind. Zusammengefasst kann
der Korper die Nahrungsverarbeitung also nur
mithilfe einer leichten Entzandungs- und Schutz-
reaktion leisten. Fasten wir. so bleibt diese aus

und der Kérper hat Zeit sich zu regenerieren.

Auf molekularer Ebene zeigt sich. dass fur die
emotionale Zufriedenheit beim Fasten besonders
die verbesserte Verfugbarkeit von Serotonin ver-
antwortlich ist. Auch Endorphine. also Opiate die
der Korper selost herstellt. werden beim Fasten
vermehrt im Kérper produziert. Zudem konnte
nachgewiesen werden. dass Nervenwachstums-
faktoren wesentlich dazu beitragen. dass das Ge-
hirn gesund und bei guter Stimmung bleibt. Viele
Studien weisen heute darauf hin. dass Fasten ein
vielversprechender Ansatz ist bei unterschied-
lichsten Nervenerkrankungen wie bspw. Parkin-

son. Multiple Sklerose oder Alzheimer-Demenz.



Mit Blick auf die schnellen und ausgepragten korper-
lichen Auswirkungen und auf das subjektive Emp-
finden kann Heilfasten also durchaus als ,Reset be-
trachtet werden. Dazu kommt die Erfahrung. eine

herausfordernde Situation alleine meistern zu kénnen.

Das Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten und die Ge-

wissheit. den Anforderungen gewachsen zu sein. wer-

den gestarkt. Diese Selbstwirksamkeit macht es auch

im Anschluss einfacher. Veranderungen in den Alltag

langerfristig erfolgreich zu integrieren.




Fasten von Zeit zu Zeit

INTERVALLFASTEN

sFasten beginnt schon bei
einem Zeitraum von

14 bis 16 Stunden und hat

positive Auswirkungen -
egal ob taglich oder

einmal pro Woche.'

Mit Blick auf diese physiologischen Prozesse ist inter-
mittierendes Fasten (= Intervallfasten) die ideale Er-
nahrungsweise - also Fasten von Zeit zu Zeit. aber
regelmassig. Eine positive Wirkung hat es schon. mehr-
mals wochentlich far 14 bis 16 Stunden  keine Kalorien
sich zu nehmen (auch nicht in flussiger Forml. Sich

auf eine bestimmte Anzahl von Mahlzeiten pro Tag

zu beschranken und dem System tber Nacht die
Zeit zur Regeneration zu geben. ist essenziell. Denn
Reparaturpausen braucht auch der Darm: Der Ver-
dauungstrakt bewegt sich in einer Abfolge von
Muskelkontraktionen. die in verschiedenen Pha-
sen der Intensitst vom Magen Uber den gesam-

ten Duanndarm und Teile des Dickdarms reichen.



Nach dem Essen ruht der Magen-Darm-Trakt weit-

gehend. damit die Nahrung aufgeschlossen werden
kann. Dann setzen in ungeordneten Abstanden Kon-
traktionen ein. die schliesslich in heftige Bewegun-
gen munden. Wie Besenstriche ,,durchfegen’ sie den
gesamten Verdauungstrakt. um ihn von Nahrungsres-
ten zu reinigen [man nennt diesen Vorgang House-

keeper-Effektl. Diese Putzwellen sind es Ubrigens.

die wir als Magenknurren wahrnehmen. weil dabei Luft
durch den Magenausgang gepresst wird und Wirbel
entstehen. Der gesamte Prozess dauert bis zu ein-
einhalb Stunden und wiederholt sich. solange nichts
gegessen wird. Dieser Prozess wird gestért. wenn
wir kleine Snacks zu uns nehmen. Selbst wenn diese
Zwischenmahlzeiten gesund sind. kénnen sie den ge-

samten Ablauf durcheinanderbringen.



Intervallfasten

Mit Blick auf diese physiologischen Prozesse ist
intermittierendes  Fasten (= Intervallfasten) die
ideale Emahrungsweise - also Fasten von Zeit
zu Zeit. aber regelmassig. Eine positive Wirkung
hat es schon. mehrmals wochentlich fur 14 bis 16
Stunden  keine Kalorien sich zu nehmen lauch
nicht in flussiger Form). Sich auf eine bestimmte
Anzahl von Mahlzeiten pro Tag zu beschranken
und dem System Uber Nacht die Zeit zur Re-
generation zu geben. ist essenziell. Denn Re-
paraturpausen braucht auch der Darm: Der Ver-
dauungstrakt bewegt sich in einer Abfolge von
Muskelkontraktionen. die in verschiedenen Pha-
sen der Intensitat vom Magen Uber den gesam-

ten Dunndarm und Teile des Dickdarms reichen.

Nach dem Essen ruht der Magen-Darm-Trakt
weitgehend. damit die Nahrung aufgeschlossen
werden kann. Dann setzen in ungeordneten Ab-
standen Kontraktionen ein. die schliesslich in hef-
tige Bewegungen munden. Wie Besenstriche
»durchfegen’ sie den gesamten Verdauungstrakt.
um ihn von Nahrungsresten zu reinigen (man

nennt diesen Vorgang Housekeeper-Effekt).
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Diese Putzwellen sind es ubrigens. die
wir als  Magenknurren  wahrmehmen.
weil dabei Luft durch den Magenaus-
gang gepresst wird und Wirbel entstehen.
Der gesamte Prozess dauert bis zu
eineinhalb  Stunden und wieder-
holt sich. solange nichts gegessen wird.
Dieser Prozess wird gestért. wenn wir kleine
Snacks zu uns nehmen. Selbst wenn diese
Zwischenmahlzeiten gesund sind. kénnen sie

den gesamten Ablauf durcheinanderbringen.

Fasten beginnt also schon bei einem Zeit-
raumn von 14 bis 16 Stunden und hat positive
Auswirkungen - egal ob man es taglich fur
eine lange Nacht macht oder nur eine Nacht
pro Woche. Wird die Nacht genutzt. so ist
das intermittierende Fasten einfacher um-

zusetzen und in den Alltag zu integrieren:



Noch ist sich die Forschung allerdings uneinig. ob

12. 14. 16 oder 18 Stunden Fasten optimal sind. Es

gibt fur jede Alternative Vor- und Nachteile. Die

Entscheidung sollte deshalb jeder fur sich selbst

treffen.  Wesentlich ist es. die jeweilige Option

lange genug zu testen. um den Effekt wahrnehmen
zu konnen. Vier Wochen sind eine gute Orientierung -
wenn sich danach kein Wohlbefinden einstellt. sollte ein

anderer Rhythmus probiert werden.




