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GESUNDER HUNGER

HEILENDE WIRKUNG

Nach der Fastnacht
verzichten viele
Menschen fiir
begrenzte Zeit auf
SiiRes, Alkohol oder
fettiges Essen.

Gegen bestimmte
Krankheiten konnte
dagegen regelmaRiges
Fasten helfen.
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Das andere

Fasten

In der Medizin spielt der Verzicht auf
Nahrung eine wichtige Rolle

Von Pamela Dérhofer

n der Adventszeit waren es die

vielen Pldtzchen, die Brat-

wiirste auf dem Weihnachts-
markt, dann iippiges Essen an
den Feiertagen, und in den ver-
gangenen Wochen haben der eine
oder andere Narr und die eine
oder andere Narrin auch mal ein
Glas iiber den Durst getrunken. In
der Winterzeit muss der Kérper
oft Schwerstarbeit leisten, viel
Fett und viel Zucker verarbeiten.
Seit wenigen Tagen, seit dem
Aschermittwoch, gilt fiir viele
nun die christlichen Fastenzeit.
40 Tage lange soll es kein Fleisch
oder keine SiiBigkeiten geben,
kein Wein oder kein Bier. Die kon-
sequenteste Form des Verzichts
freilich ist das Heilfasten.

Einige Menschen praktizieren
es regelmiRig und schwirmen,
wie wohl sie sich hinterher fith-
len. Tatsdchlich ist belegt, dass
Heilfasten weit mehr kann, als
nur die Pfunde purzeln lassen. Er-
wiesen sei die positive Wirkung
des Fastens mittlerweile bei einer
Reihe verbreiteter Leiden, sagt
Michael Stimpel, Professor fiir In-
nere Medizin an der Universitits-
Kklinik K6ln. Stimpel leitete frither
die Deutsche Klinik fiir Naturheil-
kunde und Praventivmedizin im
Saarland. Bei Bluthochdruck,
Rheuma, chronischen Schmer-
zen, erhohten qu_tfettwerten,
Typ-2-Diabetes und Ubergewicht
helfe Heilfasten.

Fiir weitere Erkrankungen ge-
ben Studien Hinweise, dass Heil-
fasten den Verlauf positiv beein-
flussen oder ihre Entstehung ver-
hindern helfen kann; Typ-1-Dia-
betes und Alzheimer-Demenz ge-
héren dazu.

Eine der bekanntesten und be-
wahrtesten Methoden des Heil-
fastens ist das Fasten mit Gemii-
sebriihen und Séften, wie es der
Arzt Otto Buchinger Anfang des
20. Jahrhunderts entwickelt hat.
Heute ist sein Enkel Andreas Bu-
chinger Chefarzt der Klinik.
Tochter Verena Buchinger-Kahler,
die das Familienunternehmen in
vierter Generation iibernommen
hat, erklirt, wie Heilfasten nach
Buchinger funktioniert: ,Es han-
delt sich um eine niederkalori-
sche Trinkdidt. Taglich nimmt
man zwischen 200 und 250 Kalo-
rien in Form von Gemiisebrithen
und Séften zu sich. Dazu sollten
iiber den Tag verteilt zwei bis
drei Liter Wasser und ungesii3te
Tees getrunken werden. Die Brii-
hen werden aus frischem Bio-
gemiise angesetzt und nur wenig
gesalzen. Magnesium und Kali-
um werden hinzugegeben, um
Muskelkrdmpfen vorzubeugen.“
Hinterher sei es ,eines der
schonsten Gefiihle, dass man
Salz wieder richtig wahrnimmt
und schmeckt, welche Menge der
Korper tatsachlich braucht.

Die eigentliche Kur startet mit
einem Entlastungstag, bei dem es

ballaststoffreiche und salzarme
Kost zu essen gibt. Obligatorisch
ist auch eine Darmreinigung, die
durch Glaubersalz auf den Weg
gebracht wird: ,So werden Gift-
stoffe aus dem Darm geschleust*,
sagt die Arztin, auBerdem lieRe
sich auf diese Weise eventuellen
Kopfschmerzen vorbeugen.

Kopfschmerzen und Schwindel
sind in den ersten zwei, drei Ta-
gen eine typische Begleiterschei-
nung, erldutert Michael Stimpel:
Diese ,Fastenkrise“ werde durch
die Umstellung des Korpers auf
den Abbau von Fetten verursacht:
,Danach fiihlt man sich leicht und
wohl, der Stoffwechsel ist entlas-
tet, man empfindet keinen starken
Hunger mehr.“

Weil der Korper mehr
Opioide bildet,
entstehen Gliicksgefiihle

Auch Gliicksgefiihle zahlen zu
den typischen Phidnomenen beim
Fasten, sie entstehen, weil der
Korper verstirkt Opioide bilde
und der Serotoninspiegel beein-
flusst werde, erklédrt Verena Bu-
chinger-Kahler.

Eine klassische Heilfastenkur
dauert 21 Tage und umfasst auch
eine Aufbauphase, um den Kor-
per langsam wieder auf feste
Nahrung einzustimmen. ,Bei drei
Wochen gibt es den stérksten Ef-
fekt fiir die Gesundheit, sagt Ve-
rena Buchinger-Kahler. Michael
Stimpel hélt auch eine Dauer von
fiinf bis sieben Tagen fir ausrei-
chend. Langer als 30 Tage sollte
Heilfasten dagegen nicht dauern.

Was geschieht aber eigentlich
genau im Korper? Wie lasst sich
der Nutzen fiir die Gesundheit er-
Kkldren? ,Bei vielen Menschen ver-
halt es sich im Alltag so wie bei
einem Motor, der die ganze Zeit
bei hundert Stundenkilometern
im zweiten Gang fahrt“, erklart
Verena Buchinger-Kdhler. Das
fithre zu Dauerstress. Beim Heil-
fasten wiirde das Wachstumshor-
mon IGF-1 herunterreguliert, im
vegetativen Nervensystem {iber-
wiege der Parasympathikus, der
auch als ,Ruhenerv* t ick
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belegt. Auch andere chronische
Schmerzen und entziindliche
Hauterkrankungen wie Neuroder-
mitis und Schuppenflechte sollen
sich unter Heilfasten oft deutlich
bessern.

Neue Studien deuten zudem
darauf hin, dass wiederholtes
Heilfasten auch jene gefiirchteten
Proteinablagerungen im Gehirn
verhindern helfen kann, die beim
Entstehen von Erkrankungen wie
Parkinson oder Alzheimer eine fa-
tale Rolle spielen; diese Effekte
sollen nun weiter erforscht wer-
den. Auch, sagt Verena Buchin-
ger-Kihler, trage Fasten dazu bei,
»dass sich Nervenzellen schneller
regenerieren, das konne etwa
nach einem Schl 11 von gro-

wird: ,,Unser Kérper kann runter-
schalten und durchatmen.

Zu den ersten Effekten, die
sich einstellen, gehort die Sen-
kung des Blutdrucks. Der Kérper
baut Fett und schédliche Proteine
ab. Zu dieser Gruppe zihlen die
pro-inflammatorischen Zytokine.
Sie werden vom eigenen Immun-
system des Korpers produziert
und spielen bei entziindlich-rheu-
matischen Erkrankungen eine
Rolle. US-Forscher stellten fest,
dass sich die Zahl dieser Zytokine
bei fastenden Menschen um 40
Prozent verringert.

Die positiven Effekte des Heil-
fastens auf rheumatische Erkran-
kungen sind wissenschaftlich gut

Bem Nutzen sein.

Bei Mdusen, die hungern
mussten, normalisierte sich
die Insulinproduktion

Dass Heilfasten Diabetes Typ 2
iiber ein Senken des Blutzucker-
spiegels bessern kann, ist seit lan-
gerem bekannt. Eine Studie der
University of Southern California
macht nun auch Hoffnung im
Hinblick auf Typ-1-Diabetes: Im
Versuch mit Mausen wurden
durch Fasten Gene aktiviert, wel-
che die nicht richtig funktionie-
renden Betazellen in der Bauch-
speicheldriise umprogrammier-
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ten. Danach normalisierte sich
bei den Tieren die Insulinproduk-
tion.

Doch es gibt auch Erkrankun-
gen, die kein Heilfasten erlauben.
,Das sind Untergewicht, Esssto-
rungen und andere psychische Er-
krankungen, eine Unterfunktion
der Schilddriise, ein sehr niedri-
ger Blutdruck sowie schwere Nie-
ren- und Lebererkrankungen®,
sagt Michael Stimpel. Auch emp-
fiehlt der Internist, Heilfasten von
einem Arzt begleiten zu lassen.
Verena Buchinger-Kihler sagt:
Heilfasten zu Hause ist schwie-
rig.“ Es kdme haufiger zu Fasten-
krisen und einem Ungleichge-
wicht bei den Elektrolyten. ,Au-
Berdem warten ja an jeder Ecke
Verlockungen.*

Das gilt insbesondere auch fiir
die Zeit danach. Experten wie An-
dreas Michalsen vom Zentrum fiir
Naturheilkunde am Immanuel
Krankenhaus Berlin mahnen des-
halb, nach einem Heilfasten den
Erndhrungsstil langfristig zu &n-
dern. Bei rheumatischen Erkran-
kungen hiefe das beispielsweise,
vor allem auf Fleisch zu verzich-
ten. Aus den USA kommt auler-
dem die Idee des ,Intervalls-Fas-
tens*, bei dem das normale Ess-
verhalten regelméfig von Phasen
des Verzichts unterbrochen wird.
In ersten Studien erreichten Tiere
damit eine hohere Lebenserwar-
tung.

ten-Gruppe ruhen sich nach einer ‘Wanderung aus.
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Bereits in der Antike wurde dem Fas-
ten auch heilende Wirkung zugeschrie-
ben. So empfahl Hippokrates: ,Wer
stark, gesund und jung bleiben will,
sei maRig, iibe den Kdrper, atme reine
Luft und heile sein Weh eher durch
Fasten als durch Medikamente." Viele
Religionen nahmen spéter das Fasten
als Ritual auf. Der Gedanke dahinter:
Seele und Korper gleichermaBen zu
reinigen.

Der amerikanische Arzt Henry Tanner
fastete 1880 mehr als 40 Tage unter
Beobachtung von Passanten in New
York City, er wollte zeigen, wie lange
der menschliche Organismus ohne
Nahrung auskommt.

Die erste wissenschaftliche Publika-
tion der Neuzeit iber das Fasten
stammt von Edward Hooker Dewey. Der
Mediziner aus Pennsylvania verdffent-
lichte 1900 sein Werk ,The No-Break-
fast Plan and the Fasting-Cure”.

In Deutschland waren Anfang des 20.
Jahrhunderts Gustav Riedlin aus Frei-
burg und Siegfried Mdller aus Dresden
Pioniere des Fastens. Bei beiden hat
Otto Buchinger (1878 bis 1966) seine
ersten Erfahrungen mit Fastenkuren
gemacht. Otto Buchinger - selbst
Marinearzt - hatte das Fasten wegen
seiner rheumatischen Beschwerden
empfohlen bekommen. Die Kuren
waren erfolgreich, Otto Buchinger fing

Sk | J
Otto Buchinger entwickelte die
Fastentherapie weiter. EPD

an, sich intensiver mit Fasten zu
beschaftigen und griindete 1920 sein
erstes Kursanatorium in Witzenhau-
sen. 1935 zog die Klinik nach Bad
Pyrmont um.

Das Heilfasten nach Buchinger
basiert auf taglich einer Gemiisebriihe
und einem Saft. Daneben gibt es unter
anderem noch das Fasten mit Milch
und Semmeln nach dem Arzt Franz
Xaver Mayr oder die auf den Fuhr-
mann Johann Schroth zuriickgehende
Schroth-Kur mit Trink- und Trockenta-
gen im Wechsel. In den meisten Fas-
tenkliniken sind Bewegung, physikali-
sche Therapien, Meditation und
Gesprache ebenfalls ein Teil des Kon-
zepts. pam

Expertin warnt vor dubiosen Diéten fiir Schwerkranke

Von Pamela Dorhdfer

Wer im Internet Informatio-
nen zum Heilfasten sucht,
stoft schnell auch auf Artikel im
Stil von ,Den Krebs in 42 Tagen
weghungern® oder ,Wie Heilfas-
ten Krebs bekdmpft“. Scharlata-
nerie? Oder ist etwas dran?
Susanne Weg-Remers, Leite-
rin des Krebsinformati iens-

ndhrungszustand von Krebspa-
tienten in deutschen Kliniken be-
stétigt diese Einschétzung: Dem-
nach litt mehr als jeder vierte Pa-
tient an einer Mangelerndhrung.
Die Ursachen dafiir kénnen in
der Krankheit selbst liegen, aber
auch die Therapieart kann dazu
fithren, sagt die Arztin. So greife
etwa die Chemotherapie hiufig
die Schleimhdute in Magen und

tes des Deutschen Krebsfor-

Darm an und beeintrichtige so

rums in Heidelb

den Ernahr 1

&
halt nichts von solchen Verspre-
chungen. Heilfasten bei Krebs
sieht sie vielmehr als ,.kontrapro-
duktiv¢ an, denn: ,Viele Patien-
ten leiden unter Mangelernih-
rung oder drohen, in eine solche
hineinzurutschen. Und Heilfas-
ten wiirde ja bedeuten, die Nah-
rung noch weiter zu reduzieren.
Das kann bei Krebs Schaden zu-

en.”

Viele Kranke sind untererndhrt

Im Verlauf einer Erkrankung
komme es bei vielen Menschen
zu Gewichtsverlust: ,Es ist sehr
wichtig, das frithzeitig zu erken-
nen und gegenzusteuern.“ Eine
Untersuchung von 2006 zum Er-
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Einige Studien geben indes
auch Hinweise, dass kurzzeitiges
Fasten die Nebenwirkungen einer
Chemotherapie reduzieren kann.
Die Zahl der wissenschaftlich un-
tersuchten Patienten sei aber zu
gering, um pauschale Empfeh-
lungen auszusprechen, sagt Su-
sanne Weg-Remers.

Einige Krebskranke nehmen
auch ab, weil durch den Tumor
Stoffwechselstérungen ausgelost
werden: ,Wie die Patienten rea-
gieren, ist sehr unterschiedlich,
bei einigen kommt es zu Auswir-
kungen auf den Fettstoffwechsel,

allgemein giiltigen Erndhrungs-
empfehlungen gegeben werden:
,Die nétige Menge an Nahrstof-
fen muss bei jedem Patienten in-
dividuell bestimmt werden.“

Zu schlecht erforscht

Fir eine positive Wirkung ver-
meintlicher , Krebsdiéten® gebe es
,keine ausreichenden Belege®.
Befiirworter argumentieren hau-
fig mit der These, dass Krebszel-
len einen eingeschrankten Stoff-
wechsel haben und vor allem
Glukose benétigen — worauf dann
wiederum Diéten zielen und den
Tumor gewissermaflen ,aushun-
gern“ sollen. Susanne Weg-Re-
mers bestitigt zwar, ,dass in vie-
len Fallen der Stoffwechsel von
Tumorzellen verdndert ist“: ,,Aber
wir haben zu wenig fundierte Er-
kenntnisse dariiber. Es existiert
deshalb keine Didtempfehlung,
von der wir wissen, dass sie nutzt
- und nicht vielmehr schadet.”

Bei allen Fragen zu Krebs ist der

bei anderen ist der Eiweifstoff-

taglich

‘wechsel erhéht, und sie verlieren
vor allem Muskelmasse®, erklart
die Arztin. Deshalb sollten keine
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unter der Nummer 0800/4203040
zu erreichen. Oder:
www.krebsinformationsdienst.de



