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_Ein sehr intensives Erlebn

Ein paar Tage noch, dann beginnt die Fastenzeit. Wer
seinem Korper etwas Gutes tun mochte, sollte das
Fasten fiir sich entdecken. Die uralte Heilmethode hat

Effekte auf Kérper, Geist - und auch Krankheiten

AZ: Frau Kirstein, wie kamen
Sie zum Thema Fasten?
SUSANNE KIRSTEIN: Von klein
auf hat mich das Thema Ernah-
rung fasziniert. Insbesondere,
was man durch Erndhrung be-
wirken kann, sowohl im positi-
ven als auch im negativen Sin-
ne. Deswegen habe ich mich
nach dem Abitur auch dazu
entschlossen, Erndhrungswis-
senschaften zu studieren.
Durch gezielte Erndhrung las-
sen sich viele Dinge steuern
und beeinflussen. Wahrend
meines Studiums bin ich erst-
mals mit dem Thema Fasten in
Beriihrung gekommen. Ich
dachte damals: Das kann doch
nicht funktionieren, sich ohne
Essen so fit zu fithlen. Ich habe
es dann selbst probiert - und
fand es fantastisch. Der Zuge-
winn an Energie und die Erleb-
nisse, die man wadhrend des
Fastens hat, haben mich
schwer beeindruckt.

Wie wiirden Sie lhre ersten Er-
fahrungen mit dem Fasten ge-
nauer beschreiben?

Es war fir
mich damals
ein sehr inten-
sives Erlebnis,
und das ist es
bis heute. Ich
faste auch im-
mer noch re-
gelmdflig, ein
bis zwei Mal
im Jahr. Inten-
siv  deshalb,
weil der Kor-
per sich in ei-
ner ganz be-
sonderen Si-
tuation befin-
det, er ist ja
quasi am Hun-
gern. Die Ener-
giezufuhr 1st
gedrosselt,
aber der Kor-
per hat die
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Susanne Kirstein

Seit 2014 arbeitet die Heil-
praktikerin mit Schwer- ten
punkt ,Ganzheitliches
Fasten" und bietet Fasten-
Seminare in Minchen und
im Bayerischen Wald an.

Vorbereitung, die sogenannten
Entlastungstage, an denen man
den Stoffwechsel langsam he-
runterfahrt und weniger und
leicht Verdauliches isst. Nach
dem Fasten gibt es nach dem
gleichen Prinzip eine zweitdgi-
ge Aufbauphase, um den Uber-
gang zur normalen Nahrungs-
aufnahme schonend zu gestal-
ten. Je langer die Kernphase ist,
desto langer sollten auch die
Aufbautage am Anfang und
Ende des Fastens sein.

Was passiert mit dem Korper?
Der Korper hat gewisse Ener-
giereserven. Wenn man keine
Nahrung zu sich nimmt,
kommt er nicht sofort in eine
Notsituation. Er hat Energie-
speicher in Form von Kohlehy-
draten, die liegen zum Beispiel
in der Leber und in der Musku-
latur. Diese sind allerdings nur
kurzfristig von Nutzen, bereits
nach einem Tag sind diese Re-
serven verbraucht. Es folgt der
ndchste Stoffwechsel-Weg, das
hei8t, der Stoffwechsel polt
sich um und geht an die Ei-
weillreserven.
Das wird oft-
mals auch als
kritischer
Punkt im Fas-
ten betrachtet.
EiweilS ist zum
Beispiel in der
Muskulatur
oder in ande-
ren  Verbin-
dungen Im
Korper gespei-
chert. Friher
ging man da-
von aus, der
Gewichtsver-
lust beim Fas-
komme
hauptsdchlich
durch den Ab-
bau der Mus-
kulatur - und
das ist nicht

Moglichkeit,

innerhalb kiirzester Zeit gegen-
zusteuern. Schon nach ein bis
zwei Tagen stellt sich der Stoff-
wechsel komplett um.

Was sagt denn die Wissen-
schaft zum Thema Fasten?

Da hat sich in den letzten Jah-
ren sehr viel gedndert. Fasten
Ist eine ganz uralte Heilmetho-
de, die gab es schon zu Paracel-
sus-Zeiten. Er hat damals schon
die Vorziige des Fastens er-
kannt und weitergegeben. Die
Schulmedizin hat sich beim
Fasten bisher eher zuriickge-
halten, das hat sich in den letz-
ten Jahren verdndert. Es wer-
den viele Forschungsarbeiten
und wissenschaftliche Studien,
die die Wirkung des Fastens
untersuchen sollen, angescho-
ben. Mittlerweile wird Fasten
starker von der Schulmedizin
akzeptiert, weil die Vorziige
auf der Hand liegen.

Wie lange sollte man fasten?
Ein normalgewichtiger Er-
wachsener hat Energiereser-
ven, die fur etwa 40 Tage aus-
reichen. Fiir ein gesundes Fas-
ten reicht eine Kern-Fastenzeit
von finf bis sechs Tagen aus.
Hinzu kommen zwel Tage zur

wiunschens-

wert. Untersuchungen dazu
zeigen: Ja, der Korper baut
auch leicht Muskulatur ab, es
ist jedoch bei Weitem nicht so
viel, wie man in der Vergan-
genheit annahm. Bei meinen
Fasten-Seminaren  beispiels-
weise versuche ich, den Korper
auszutricksen, denn in dem
Moment, in dem ich mich be-
wege und meine Muskeln
brauche, signalisiere ich dem
Koérper: Stopp, hier darfst du
nicht abbauen, ich brauche die
Muskulatur! Somit wird statt
auf Eiweilfreserven direkt auf
die Fettreserven zuriickgegrif-
fen. Wahrend des Fastens pas-
sieren also in den ersten ein bis
drei Tagen gewaltige Stoff-
wechsel-Verdnderungen.

Was passiert mit der Psyche?
Fasten i1st etwas ganz Individu-
elles, und nicht jede Fastenzeit
flihlt sich gleich an. Es kommt
immer darauf an, in welcher Si-
tuation man sich zu Beginn des
Fastens befindet. Auf die Psy-
che und auch auf das Gehirn
hat das Fasten gravierende Ein-
fliisse. Der Gehirnstoffwechsel
stellt sich ebenfalls um, die
hormonelle Situation verdn-

Wer sich zum Fasten entschlossen hat, fiir den sind Burger, Pommes und Co. natiirlich tabu. Die Verlockungen bleiben freilich.

dert sich. Im Fasten produziert
der Korper sehr viel mehr vom
Gliickshormon Serotonin. Eini-
ge erleben die sogenannte Fas-
ten-Euphorie,
glaubliches Hochgefiihl. Bis es
dazu kommt, konnen die ers-
ten Tage aber fordernd sein.

»Ein guter Einfluss
bei Rheuma und
Gelenkschmerzen“

Wie das?

Der Korper ist am Limit. Man-
che werden dann ein bisschen
empfindlicher und gereizter.
Wenn dann ein korperliches
Missempfinden dazu kommt,
kann man schnell in eine komi-
sche Stimmung verfallen. Fir
das Wohlbefinden und den
Kreislauf hilft in solchen Mo-
menten Bewegung an der fri-
schen Luft, beispielsweise
Wandern. Auch in einer Grup-
pe zu fasten, kann bei einem
Fasten-Tief sehr hilfreich sein,
denn die Gruppe zieht und
tragt einen mit. Wenn man die
kritische Anfangszeit (iber-
wunden hat, geht es den meis-
ten wahnsinnig gut im Fasten.
Gibt es Menschen, die mit dem
Fasten Probleme haben?

Da gibt es ganz unterschiedli-
che Reaktionen, das erlebt je-
der anders. Vielen geht es von
Anfang an sehr gut. Da Fasten
ja auch eine Art Entgiftung ist,
erleben Menschen, die zum
Beispiel durch chronische
Krankheiten, durch iibermadfi-
gen lang andauernden Stress
oder regelmdRige Medikamen-
teneinnahme sehr {ibersduert

also emn un--

sind, die ersten Tage meist sehr
intensiv. Sie werden zum Bei-
spiel sehr miide und haben ei-
nen erhéhten Schlafbedarf. Aus
meiner Sicht ist das ein ganz
wunderbarer Effekt, denn der
Korper holt sich das, was er
braucht - und meist ist das vor
allem Ruhe. Daher empfehle
ich, sich fiirs Fasten Urlaub zu
nehmen, um diesem vermehr-
ten Bedirfnis nach Ruhe tiber-
haupt nachgehen zu kénnen.
Bei welchen Beschwerden hat
man durch Fasten gute Chan-
cen auf Verbesserungen?
Meine Erfahrungen sind, dass
Fasten erstaunlich viel Energie
gibt. Der voriibergehende Nah-
rungsverzicht kann aullerdem
einen sehr guten Einfluss bei
Menschen mit rheumatischen
Beschwerden und schmerzen-
den Gelenken haben. Gute Er-
fahrungen machen auch Diabe-
tiker Typ 2, Bluthochdruck-Pa-
tienten und Menschen mit er-
hohten Cholesterinwerten.
Viele Menschen, die regelma-
Rig mit Migrane oder Kopf-
schmerzen zu tun haben, fiih-
len sich nach einer Fastenkur
ebenfalls besser. All diese Be-
schwerden sind Stoffwechsel-
Situationen, bei denen Fasten
sehr gute therapeutische Effek-
te haben kann. Auch bei Haut-
unreinheiten, Allergien oder
Verdauungsschwierigkeiten
kann Fasten eine positive Wir-
kung haben, weil das Blut ge-
reinigt wird, der Korper inten-
siv entsduert und man das Sys-
tem sozusagen auf Null fahrt.
Der ganze Verdauungstrakt
kann sich erholen, er ist nicht
mit Verdauungsarbeit belastet,
die Bauchspeicheldriise muss

kein Insulin bilden, die Galle
hat auch Ruhe. Alle Verdau-
ungsorgane haben Zeit zur Re-
gulierung. Und natiirlich bietet
Fasten immer auch die Chance,
insgesamt runterzufahren und
auch den Kopf mal leerlaufen

1. GANZHEITLICHES FASTEN-
WANDERN ODER HEILFASTEN
Die Idee ist, das Fasten zu ei-
nem ganzheitlichen Erleb-
nis auszubauen, das heifSt,
sowohl Kérper als auch
Geist zu berticksichtigen.
Beim ganzheitlichen Fasten
sollte man sich wahrend der
Fastenzeit Ruhe génnen, auf
sich und seine Bediirfnisse
eingehen und sich mog-
lichst wenig vom hekti-
schen Alltag beeinflussen
lassen. Auch Bewegung an
der frischen Luft ist Teil
dieses Konzepts. Erlaubt ist
ausschliefSlich fliissige Nah-
rung - wie frisch gekochte
Gemiisebriihe, frisch
gepresste Safte, Tee und
Wasser.

2. INTERVALLFASTEN

Wer keine Zeit findet, um
sich fiir mehrere Tage aus
dem Alltag herauszuneh-
men, kann statt mehrtagi-
gem Heilfasten erst einmal
mit dem sogenannten Inter-
vallfasten beginnen. Diese
Kurzform des Fastens er-
freut sich bereits grofSer Be-
liebtheit. Schon ab 14 bis 16
Stunden ohne Essen werden
im Korper heilsame Prozes-
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zu lassen. Da heutzutage im-
mer mehr Menschen mit Dau-
erstress zu kampfen haben und
sich die Nahrungsaufnahme
sehr unregelmafig gestaltet,
wird Fasten immer wichtiger.
Interview: Simone Mauer

- Drei Wege zur Entgiftung

se in Gang gesetzt. Auchein |
Modell, bei dem zwei Tage |
gefastet und finf Tage
normal gegessen wird, ist
denkbar. Der Effekt auf den
Korper ist zwar nicht so in-
tensiv wie bei mehrtdgigen
Fastenkuren, aber man kann
das Thema Fasten schon
einmal fur sich austesten
und in den Alltag integrie-
ren.

3. BASISCHE KUREN I
Bei Basen-Kuren sollen nur
basische Lebensmittel zu
sich genommen werden.
Dabei sind sowohl feste als |
auch fliissige Lebensmittel
erlaubt. Bei dieser Art der
Entgiftung sind alle tieri-
schen Lebensmittel tabu,da |
sie im Korper sduernd wir- |
ken. Bei Gemiise darf ohne |
Reue zugeschlagen werden |
- und auch Obst ist erlaubt,
solange der Anteil an
Fruchtzucker nicht allzu
hoch ist. Eine basische Kur
bietet eine gute Moglich-
keit, um zu entgiften, ist al-
lerdings kein Fasten im
strengen Sinn. Auch im An-
schluss an eine mehrtdgige
Fastenkur ist diese Art der
Erndhrung von Vorteil.




