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Anleitung zum Fasten
Fasten ist nicht nur in der
christlichen, sondern auch in
der buddhistischen und islami-
schen Tradition fest verankert.
„Die Entschlackung des Kör-
pers geschieht selbst bei einer
Nulldiät, die Reinigung der
Seele aber nur bei bewusstem
Fasten“, sagt der Arzt und Psy-
chotherapeut Rüdiger Dahlke.

Die Schulmediziner interes-
sieren sich seiner Meinung
nach fast nur für den Körper
und manche Mediziner hätten
selbst da noch Probleme, Schla-
cken zu erkennen. Damit mei-
nen die Fastentherapeuten die
Kalkansammlungen in den Ge-
fäßen, die Versteinerungen im
Nierenbecken, in Galle und
Blase, aber auch in Darm und
zwischen den Zähnen.

Dahlke betont: „Mir ist in
den 30 Jahren meiner vor allem
psychotherapeutischen Praxis
keine Methode neben dem Fas-
ten untergekommen, die in
auch nur vergleichbarer Weise
die Psychotherapie unterstützt
und teilweise selbst zu einer
wird.“

In diesem Sinne hat auch Do-
rothea Neumayr, eine Schüle-

rin Dahlkes, im Verlag Nym-
phenburger ein Fasten-ABC ge-
schrieben, eine Handlungsan-
leitung für alle, die sich ein
oder zwei Mal im Jahr eine
Auszeit gönnen und dabei die
Ernährung praktisch auf Null
reduzieren wollen.

Neumayr weist nachdrück-
lich darauf hin, dass Fasten
nicht angesagt sei bei Krebs,
Diabetes Typ 1, bei Menschen
mit transplantierten Organen,
bei Essstörungen, nach Opera-
tionen oder bei chronischen

Nützliche Tipps für ein ganzheitliches Fastenprogramm zu Hause

Stoffwechselerkrankungen.
Ebenfalls nicht fasten sollte
man während einer Schwanger-
schaft und in der Stillperiode.
Fasten ist auch nichts für Kin-
der unter 14 Jahren.

Neumayr gibt in ihrem Buch
nicht nur konkrete Anleitungen
für eine Fastenkur. Sie weist
auch auf alle möglichen körper-
lichen Reaktionen hin, die auf-
treten können und sagt, wie
man am besten darauf reagiert.

Beispiel kalte Hände und Fü-
ße: Weil der Körper sein Ener-
gieprogramm auf Sparflamme
laufen lässt, friert man leicht,
egal ob es jetzt Winter oder
Sommer ist. Wechselduschen,
dicke Socken, Bewegung, war-
me Getränke oder eine Wärme-
flasche am Fußende des Bettes
sind wirksame Gegenmittel.

Konkrete Tipps für Atem-
und Entspannungsübungen so-
wie eine Reihe von Ratschlägen
für eine bewusstere und gesün-
dere Ernährung runden das
Angebot ab. Für alle, die zu
Hause und in Abstimmung mit
einem Arzt fasten wollen, lie-
fert dieses Buch jedenfalls viele
nützliche Informationen.

Fasten nicht nur
zum Abnehmen,
sondern auch zur
inneren Einkehr.
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Kraftnahrung fürs Büro

Die Leistungs- und Kon-
zentrationsfähigkeit
hängen eng mit unse-
rem Blutzuckerspiegel

zusammen. In der Früh direkt
nach dem Aufstehen ist dieser
sehr niedrig, da der Körper in
der Nacht Energie verbraucht,
um seine Grundfunktionen auf-
recht zu erhalten. Die erste
Mahlzeit, das Frühstück, hat
daher höchste Priorität und die
Aufgabe, den Blutzucker aus
dem Keller zu holen und den
Stoffwechsel zu aktivieren. Au-
ßerdem kann das richtige Früh-
stück den Heißhunger in den
Vormittagsstunden austricksen.
Nicht umsonst deuten Studien
darauf hin, dass Menschen,
die frühstücken, in der Re-
gel die schlankeren sind.

Nach jeder Mahlzeit sinkt der
Blutzuckerspiegel wieder ab,
manchmal schneller, manchmal
langsamer, je nachdem, was ge-
gessen wurde und wie hoch der
glykämische Index ist, also die
blutzuckersteigernde Wir-
kung der Lebensmittel.

Etwa drei bis vier Stunden
nach dem Essen erreicht der
Zuckerspiegel seinen Tiefstand,
der Körper verlangt Nach-

Essbare.

Heißhunger keine Chance zu
geben, sollte man 5–6 kleine
Mahlzeiten über den Tag ver-
teilt zu sich nehmen. Idealer-
weise: Frühstück, Mittagessen,
Abendessen und 2–3 kleine Vi-
talzwischensnacks.

Wer schlank bleiben möchte,
sollte Zwischensnacks sorgfäl-
tig auswählen.

Je langsamer der Blutzucker-
spiegel steigt, desto besser.
Zwischensnacks wie Milch-
schokolade, Kuchen und Kekse
bewirken einen raschen An-
stieg des Blutzuckers – verbun-
den mit einer hohen Insulin-
ausschüttung, welche die Fett-
einlagerung begünstigt.

Wird hingegen ein Apfel in
Kombination mit einem Natur-
joghurt und ein paar Nüssen
gegessen, steigt die Blutglucose
langsamer an, die Sättigung
hält länger an und die Fettde-
pots werden geschont.

Der Körper funktioniert manchmal wie ein Auto: Ohne den richtigen Treibstoff

fährt er nicht auf dem Optimum. Man stottert dahin, bis die Kräfte nachlassen

und nichts mehr geht. Deshalb ist es wichtig, früh genug den richtigen „Sprit“

nachzutanken. KATHRIN SCHWEIGER


