Das
bringt’s

Fasten kann Auf-
rdumprozesse im
Korper anstossen
und scharft den
Geist.

Alles oder nichts?

Fasten als innerer Frihjahrsputz? Die Idee ist jahrhundertealt -
wir haben daraus gelernt. Prof. Fah erklart, wie gesundes Fasten geht,
und stellt drei Methoden auf den Prufstand.
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Den Koérper entlasten, Gewicht verlieren, die
geistige Leistung verbessern: Fasten gehort fiir
viele zum Start in den Friihling dazu. Doch was
passiert dabei im Korper? «Langerer Verzicht auf
Nahrung ist fiir den Korper eine Stresssituation,
er fiihlt sich in einen Uberlebenskampf versetzt.
Das aktiviert den Sympathikus: Stresshormone
werden gebildet, die unseren Antrieb - eigent-
lich zur Nahrungssuche - verstirken», weiss
Prof. David Fah. Fasten kann so die Leistungsfa-
higkeit steigern und stosst Aufraumprozesse im
Korper an.

KAFFEE JA, DARMREINIGUNG NEIN

Die Fastenzeit sollte gut vorbereitet werden, so der
Experte: «Eine Darmreinigung oder Schontage vorab
braucht es nicht zwingend.» Eine Pause vom Alltag,
die Zeit flur die Essenszubereitung und Bewegung

schafft, ist jetzt wesentlich. Korperliche Aktivitat
baut das Stresshormon Cortisol ab und unterstitzt
so den Fastenprozess. Erlaubt ist, was die eigene
Leistungsfahigkeit zulasst.

Auch Kaffee kann helfen, denn Koffein mobilisiert
Zucker aus den korpereigenen Reserven. «Dabei ist
auch ein Schuss Milch erlaubt. Ausnahmen wie die-
se sind absolut okay, Alles-oder-nichts-Denken ist
beim Fasten fehl am Platz», meint Prof. Fah.

GRENZEN EINHALTEN

Auch wenn die Leber Vitamine einspeichern kann:
Langer als zwei Wochen sollte nicht gefastet wer-
den, da sonst Mangelerscheinungen auftreten
konnten. «Der <Hungerstress> konnte ausserdem
Veranderungen im Gehirn hinterlassen, mit negati-
ven Folgen fur das Essverhalten», warnt der Medi-
ziner. Bei manchen Vorerkrankungen, psychischen
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Problemen oder bei Schwangerschaft sollte nicht ge- VeerCht

fastet werden, rat Prof. Fah. «Im Zweifel immer mit dem

behandelnden Arzt sprechen.» ° ..
DREI FASTEN-METHODEN mit Tradition

SAFTFASTEN Nur Saft trinken, um den Magen-Darm- Im urspriinglichen Sinn geht es
Trakt zu entlasten? Der Experte mahnt: «Hat der Magen beim Fasten nicht ums Abneh-
so wenig zu tun, steigt der Hunger und es kommt immer men oder Entgiften. Es sollte
wieder zu starkem Blutzuckeranstieg und -abfall. Das den Geist freihalten, die Sinne

macht nicht nur das Durchhalten schwieriger, es kann
auch langerfristig den Blutzuckerspiegel schadigen.» Da
selbst Gemusesafte und frisch gepresste Safte ahnlich
viel Zucker wie eine Cola enthalten konnen, macht es

scharfen, um sich auf das We-
sentliche besinnen zu konnen.
Diesen Effekt erzielt das Fas-

mehr Sinn, auf Tees oder klare Suppen zu setzen. ten tatsachlich. Er entsteht
durch biologische Prozesse:
BASENFASTEN Viel Suppen, Gemiise und Lebensmit- Der Korper produziert das

tel, die im Korper keine Sauren bilden: Das Basenfasten
folgt der Saure-Basen-Lehre, nach der in einem gesun-
den Korper eine Balance zwischen ebendiesen herrscht.
«Das Prinzip steht auf einem wackligen wissenschaftli-
chen Fundament, es gibt keine unabhangigen Studien,
die diese Theorie unterstitzen», erklart der Ernahrungs-
mediziner. «Wenn das Basenfasten jedoch bewirkt, dass
eine Zeit lang auf tierische oder hoch verarbeitete Pro-
dukte verzichtet wird, kann das durchaus positive Effek-
te auf Korper und Gesundheit haben.»

Stresshormon Cortisol, das

die Hirnfunktion anregt.

INTERVALLFASTEN Beim Intervallfasten darf alles, E'
infache

aber nurin einem festgelegten Zeitfenster gegessen wer-

den. In Studien hat sich die 16-zu-8-Methode bewdhrt: Gemﬁsebouillon

Zwischen Mittag und Abend oder Morgen und Mittag wird

wahrend acht Stunden normal gegessen, dann sechzehn Mit einer Bouillon zwischendurch
Stunden lang verzichtet. «Weil der Korper tber Nacht fiillst du Fliissigkeit und Salze auf.
seine Zuckerspeicher leert, kann er am Morgen verstarkt )
. ) . 1 Zwiebel

an die Fettreserven gehen», weiss Prof. Fah. .

2 Riiebli

1 kleiner Knollensellerie
1 Lauch
1 Fenchel

Klein geschnittenes Gemiise in
Olivenol andiinsten. Peterli, Thymian,
Pfeffer, Salz und 1,5 | Wasser dazuge-

PROF. DR. MED. DAVID FAH ben, aufkochen und 1 Stunde ziehen
Professor fiir Ernahrung und Pravention an der Berner lassen. Das Gemiise abschopfen,
Fachhochschule, Uni Ziirich und ETH fertig ist die klare Briihe.
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