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Titelthema

Fasten

i
»EIN INnerer
Fruhjahrsputz®

Viele Menschen iiben in den nédchsten Wochen Ver-
zicht, trinken zum Beispiel keinen Alkohol oder fasten Die Konstanzer Ernahrungswis-
richtig. Ist das sinnvoll einmal im Jahr?

Susanna Giittler: Aufjeden Fall ist es sinnvoll, da man
sich in dieser Zeit bewusster mit der eigenen Ernih- fastet regelmaBig. In unserem
rung auseinandersetzt. Wenn man zum Beispiel Sii- Interview erzahlt sie, welche
Rigkeiten weg lasst, merkt man, wie viel man davon
iiberhaupt isst und entdeckt, dass nach ein paar Ta-
gen das Verlangen zuriick geht. Hiufig ist es so, wenn fir Korper und Seele auf Zeit hat.
man dann wieder Siifes isst, stellt man fest, dass z. B.

senschaftlerin Susanna Giittler

positiven Wirkungen der Verzicht

der Schokoriegel viel zu stifs ist.

Was bringt Fasten medizinisch gesehen?

Durch das Fasten baut der Korper Proteine ab, die er
nicht mehr braucht. Das ist wie eine Generaliiberho-
lung fiirs Inmunsystem. Die Entziindungswerte ge-
hen zuriick, weswegen Fasten gerne bei Rheuma und
Arthrose angewendet wird. Der Korper bildet mehr Susanna Gttler zeigt, was es fiir das .
Serotonin, das macht gliicklicher und gibt Energie. Fett- Fasten braucht: Gemuse fiir die Brithe,
depots werden angegangen, und da viele Giftstoffe im Saft und einen Apfel zum Fastenbr
Fettgewebe gespeichert sind, werden diese geldst und chen.
konnen ausgeschieden werden. Aufierdem wirkt Fasten

positiv gegen das Altern, da zum Beispiel die Hormone

DHEA und STH gebildet, Stresshormone reduziert und

die DNA-Reparturmechanismen verbessert werden.

Fasten Sie selbst auch?
Ja, ich faste gerne etwa fiinf bis sieben Tage nach der
Buchingermethode. Es ist wie eine Grundreinigung,
ein Frithjahrsputz fiir den Kérper und man wird so-
wohl physisch wie psychisch Altlasten dabei los.
Glaubersalz entzieht dem Korper ndmlich Mineral-
stoffe. Fiir welche Methode man sich entscheidet,
muss jeder fiir sich herausfinden.
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Warum gerade Buchinger?

Das mache ich schon seit fast zehn
Jahren. Im Studium habe ich da-
mit angefangen, weil es sich sehr
gut angehort hatte. Aber man
kann zum Beispiel auch nach EX.
Mayr fasten oder Saftfasten, wobei
es da schwierig ist unter 500 Kilo-
kalorien am Tag zu bleiben. Wenn
man ndmlich {iber 500 Kilokalori-
en kommt, hat man wieder Hun-
ger, da man dann den Fastenmo-
dus unterbricht.

Wie ldiuft das Buchingerfasten ab?
Am Anfang steht die Entlastungs-
phase, die mindestens einen Tag
dauert, wenn man ldnger fastet,
dann sogar zwei bis drei Tage. Man
lasst belastende Sachen weg wie
Kaffee, Zucker, WeifSmehl und tie-
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Tee, wie zum Beispiel Ingwertee, hilft
beim Entgiften und gegen das Hungerge-
fahl.
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rische Produkte wie Fleisch, weil
man dafiir mehr Verdauungsener-
gie braucht. Stattdessen isst man
Gemiise und Obst, gekochten
Reis, also Schonkost, damit der
Darm schon etwas entlastet wird
und die Darmentleerung am
néchsten Tag leichter geht.

Warum ist die Darmentleerung so
wichtig?

Weil man sonst Hunger hétte. Mit
der Darmentleerung signalisiert
man dem Korper jetzt ist alles
draufien, man muss sich nicht
mehr um die Verdauung kiim-
mern, der Hunger schwindet. Da-
fiir gibt es unterschiedliche Me-
thoden, zum Beispiel Glaubersalz
oder sanftere wie Sauerkrautsaft,
Flohsamen oder Einldufe. Fiir wel-
che Methode sich man entschei-
det, muss jeder fiir sich herausfin-
den. Glaubersalz wirkt allerdings
stark abfithrend und entzieht dem
Korper einige Mineralstoffe.

Wie geht es weiter?

Dann beginnt der erste Fastentag.
Das Programm ist jeden Tag
gleich. Man macht sich Tee, trinkt
viel Wasser, einmal am Tag gibt es

Tipps fiirs Abnehmen
Uber Nacht entgiftet der Korper,
morgens kann man ihn durch viel
Wasser trinken beim Ausspilen un-
terstutzen, empfiehlt Susanna Gutt-
ler. Sport hilft bei der Entgiftung
durchs Schwitzen und mehr Mus-
keln fiihren zu mehr Fettverbren-
nung. Besser ist es, Zucker zu erset-
zen (aber nicht mit StRstoff) und
auch weniger tierische Produkte zu
essen. Vollkornprodukte machen
l&nger satt. Griine Lebensmittel und
Produkte mit Bitterstoffen helfen
der Leber bei der Entgiftung. Radi-
kal-Diaten sind eher kontraproduk-
tiv. Sobald Stress entsteht, blockiert
die Fettverbrennung und das Ab-
nehmen gelingt nicht so gut.

ca. 200 ml Saft und Briihe. Die
kocht man sich am besten vor,
stellt sie dann in den Kiithlschrank
und nimmt sich jeden Tag eine
Tasse davon. So erhilt der Korper
eine gute Portion Mineralstoffe.
Instantbriihe ist eher nicht geeig-
net, da die Briihe ohne Salz und
Gewilirze sein sollte.

Was ist, wenn der Hunger nicht
weichen will?

Am ersten Tag, wenn man Glau-
bersalz nimmt, fiithlt sich das wie
Magen-Darm-Katarrh an. Da-
durch vergeht einem der Appetit.
Viel trinken hilft gegen den Hun-
ger. Wenn man trotzdem Kopf-
schmerzen oder Hunger hat, wird
es Zeit, den Darm zu entleeren.
Empfohlen wird jeden zweiten Tag
abzufiihren.

Was das Fasten gut unterstiitzt
sind iibrigens Leberwickel. Ein
feuchtes Tuch auf die Hohe der
Leber legen, dann eine Warmfla-
sche und eine Decke driiber. Die-
se feuchte Warme unterstiitzt die
Leber bei ihrer Entgiftungsarbeit.

Oft spricht man vom , Fastenhoch’
Konnen Sie das bestdtigen?

Ja, ungefdhr ab dem dritten Tag
stellt sich ein sehr schones Leich-
tigkeitsgefiihl ein, der Kopf hat
mehr Energie, weil der Magen
nicht arbeitet. Diese freie Energie
kann dann fiir den inneren und
dufSeren Friihjahrsputz genutzt
werden. Zudem wird mehr Sero-
tonin gebildet und frei gesetzt.

Réiumen Sie dann die Wohnung
auf?

Ja, das auch. Ich schreibe Tage-
buch, denke viel nach, bin kreati-
ver, viele Denkblockaden ver-
schwinden. Man ist irgendwie
weniger belastet und der Schlafist
besser und dadurch sogar kiirzer.

War das Fastenhoch schon mal so
grofs, dass Sie nicht aufhdren woll-
ten?

Nein (lacht). Ich freue mich eher
wieder darauf zu esse, auch auf
den sozialen Faktor des Essens.

Wie bricht man das Fasten?

Mit den Aufbautagen. Man be-
ginnt meist mit einem Apfel. Das
ist wahnsinnig intensiv, nachdem
die Geschmacksnerven so auf Eis
gelegt wurden. Unsere Ge-
schmacksnerven sind durch Ge-
schmacksverstiarker, Aromen und
Salz desensibilisiert. Durchs Fas-
ten erholen sie sich und der erste
Apfel nach dem Fasten ist der bes-
te, den man je gegessen hat!

Was sind die schlimmsten Irrtiimer
beim Fasten?
Viele haben Angst, dass sich die
Muskeln abbauen. Wer aber nur
eine Woche fastet, muss sich keine
Sorgen machen. Der Mensch
musste in der Geschichte immer
wieder Hungerperioden iiberbrii-
cken. Es ist eher unnatiirlich stén-
dig und regelméaf3ig zu essen. Auch
dass man davon abnimmt, stimmt
nicht immer, denn nach dem Fas-
ten will der Kérper wieder zuriick
auf seinen Ausgangszustand.

Die Fragen stellte Karin Stei



