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Q VORWORT

LIEBE LESER*INNEN,

ich mochte gar nicht lange um den heiflen Brei
herumreden: In diesem Buch gehen wir ans Ein-
gemachte! Wir unterhalten uns iber ein Dauer-
brenner-Thema, namlich das Fasten. Der Begriff
des Fastens ist allgegenwartig. Seien es die Neu-
jahrsvorsatze, die alljahrlichen Ma3nahmen zum
Erreichen der Bikinifigur oder der mehr oder we-
niger erfolgreiche Verzicht wahrend der Fasten-
zeit.

Aber haben Sie sich wirklich schon mal Gedan-
ken dariiber gemacht, was eigentlich dahinter-
steckt, also hinter dem Fasten? Schon klar, es
hat etwas mit Verzicht zu tun, weniger essen, ge-
sund essen, viel trinken und so weiter. Aber wie
genau funktioniert das denn nun? Kann ich iber-
haupt fasten, trotz meiner Arbeit mit den alltag-
lichen Verpflichtungen? Was muss ich alles da-
fir wissen? Und wie fiihrt man eine anstandige
Fastenkur durch? Wenn man genauer hinschaut,
sind da in der Regel Fragen ber Fragen.

Hier kommeichins Spiel. Ich gebe lhnenin diesem
Buch alles preis, was ich Uber das Fasten weif.
Und seien Sie sicher, das ist eine ganze Menge.
Ich stelle Ihnen ein paar gangige Fastenkuren vor.
Aber ich will ehrlich zu lhnen sein, einige dieser
Varianten finde ich personlich nicht empfehlens-
wert, weil sie mehr versprechen als sie halten,
nicht mehr zeitgemal oder tatsachlich einfach
nicht gut fir unseren Korper sind. Daher wird der
Schwerpunkt dieses Buches klar auf meinen Fas-
ten-Favoriten liegen. Und zu diesen erhalten Sie
genaue Informationen, Anleitungen und Rezepte.

Beim Fasten geht es darum, unseren Korper auf
allen Ebenen zu entlasten. Denn einmal gut gerei-
nigt und generallberholt, lebt es sich leichter und
befreiter, und das fiihlt sich nicht nur flr unseren
Korper, sondern auch fir unsere Psyche gut an.
Lassen Sie uns gemeinsam Ballast abwerfen!

lhre Andrea Sokol
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FASTEN: VIEL MEHR ALS
NUR »NICHT ESSEN«

Fasten ist ein absoluter Trend. Die Buchhandlun-
gen sind Ubersat mit entsprechender Fachlitera-
tur. Am Kiosk finden sich Dutzende Hochglanz-
magazine, dessen Titelseiten die aktuellsten und
trendigsten Fastenkuren prasentieren. In der
Werbung posieren schlanke und strahlende Mo-
dels, um uns die besten Nahrungserganzungs-
mittel anzupreisen, mit denen diverse Fasten-
kuren zum durchschlagenden Erfolg fihren sollen.
Bei all dem Hype kdnnte man meinen, dass Fasten
eine Neuentdeckung der aktuellen Wissenschaft
ist. Dem ist aber nicht so: Die besagte Kur er-
lebt lediglich ein Comeback. Die Urvater dieser
besonderen Form der Diat existierten bereits in
weiter Vergangenheit. Die Wurzeln des Heilfas-
tens reichen bis in die Antike zurick.

Bereits der griechische Arzt Hippokrates, dervier
Jahrhunderte vor Christus praktizierte, empfahl
das Weglassen von Nahrung, um »den inneren
Arzt wirken zu lassen«. Seine Philosophie des Heil-
fastens bestand darin, dass unsere korpereigenen
Heil- und Reparaturmechanismen durch Verzicht
oder starke Reduktion der Nahrungsaufnahme ak-
tiviert werden sollen. Er sah das Heilfasten sogar
als Therapieform an, die den kranken Kérper hei-
len sollte. Der griechische Arzt war Gberzeugt, dass
der Korper selbst in der Lage sei, Krankheiten zu
bekampfen. Zahlreiche korpereigene Safte, die in
der Lage sind, die Ursache einer Krankheit auszu-
schwemmen und Neuerkrankungen vorzubeugen,
konnen produziert werden. Diese heilsamen kor-
pereigenen Safte kann der Korper aber nur bilden,
wennvon auflen keine neuen Schadstoffe zugefihrt
werden. Da wir unserem Korper die meisten Schad-
stoffe Uber die Nahrung zufiihren, ist es nahelie-
gend, auf Nahrung zu verzichten, um die Selbsthei-
lung im maximalen Umfang in Gang zu setzen.

Doch gefastet wird natirlich auch aus anderen
Griinden und in den verschiedensten Kulturen. Es
hat eine lange Tradition und eine langere Geschich-
te als jede Modebewegung. Der Ursprung liegt in
der Religion. Gerade im asiatischen Raum ist Fas-
ten schon seit Jahrtausenden fester Bestandteil
des Buddhismus, Hinduismus und Jainismus.

Im Judentum und Islam hat das Fasten ebenfalls
seinen festen Platz. Die Ziele der Fastenproze-
dur liegen hier in der geistigen Reinigung. Viele
Kulturen nutzten die dadurch erlangte Kraft und
Stabilitat fir das Streben nach Visionen fir ihren
weiteren Lebensweg. Es gibt drei verschiedene
Dimensionen des Fastens: die spirituelle/religi-
0se, die psychosoziale und die medizinisch-kor-
perliche Dimension. Zudem flieBen Politik und
Diatetik mit ein.

Friher wurde das Fasten in Kirchen und Klostern
praktiziert. Am Ende des 19. Jahrhunderts nahm
dies jedoch ab, und es entwickelten sich immer
mehr Schulen, in denen das Fasten zur Praven-
tion und Therapie praktiziert und gelehrt wurde.
Durch Erwin Hof, einen Lehrmeister des Fastens,
wird es seit Anfang des 20. Jahrhunderts als »Ope-
ration ohne Messer« bezeichnet.

Seit jeher mdochte man durch freiwilligen Verzicht
den Korper reinigen, das Immunsystem starken,
die Psyche festigen und ein besseres Verstandnis
und Gefiihl fir seinen Korper und das Wesentliche
erlangen. Die diatetische Askese wird auch zur Buf3e
der gegen den eigenen Korper begangenen hygieni-
schen Siinden vollzogen. So gesehen, sind wir alle
kleinere oder grofiere »Sinder*innen« und tun gut
daran, unseren Korper von Zeit zu Zeit von Chips,
Wein, Zucker, Fett und sonstigem Konsum, der ihn
belastet, zu befreien. Es gibt die Zeit der Vollerei und
die des Fastens. Modern formuliert wiirde ich das
Fasten mit einem Friihjahrsputz im Haus oder einer
Generalinspektion beim Auto vergleichen.
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WARUM IST FASTEN SO
GUT FUR UNS?

Die medizinische Bedeutung des Fastens wird im-
mer klarer und die Erkenntnisse in der Fastenfor-
schung werden umfangreicher. Der freiwillige Ver-
zicht auf Nahrung Uber einen gewissen Zeitraum,
sei es Uber Tage oder auch »nur« iber ein paar
Stunden pro Tag, hat eine enorm positive Wirkung
auf unseren Korper. Voraussetzung dafir ist aber
die richtige Durchfiihrung, begonnen mit der rich-
tigen Einleitung bis zur Vollendung mit dem soge-
nannten »Fastenbrechen«. Beachten Sie hierbei
einige wichtige Grundlagen, die ich lhnen im Wei-
teren noch ausfiihrlich erklaren werde, so kann es
zu wunderbaren Ergebnissen kommen.

DIE POSITIVEN EFFEKTE
DES FASTENS

Forderung der Neubildung von Hirnzellen bis
hin zur Vorbeugung von Demenz

Regenerierung und Verjlingung des auf3eren
Erscheinungsbildes

Senkung von Bluthochdruck
Senkung von zu hohem Cholesterinspiegel
Gewichtabnahme

Linderung chronischer Krankheiten wie Gicht,
Rheuma, Arthritis und Herzerkrankungen

Entlastung unseres Magens durch Verklei-
nerung des Umfangs und dadurch bedingte
Entlastung und Regeneration der Magen-
schleimhaut

Schaffung eines gesunden Darmmilieus
durch Ansiedlung gesunder Darmbakterien

Entlastung unserer Leber

Vorbeugung einer Fettleber und der Bildung
gefahrlichen Viszeralfettes (inneres Bauch-
fett)

Entlastung der Bauchspeicheldrise und da-
mit Vorbeugung der Entstehung von Diabetes
Mellitus Typ 2 bzw. Stabilisierung der Symp-
tome, wenn man bereits erkrankt ist

Stimmungsaufhellung

Regeneration unseres Geistes und Vorbeu-
gung von Stimmungsschwankungen
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FASTEN: DAS »ALL-INCLUSIVE «-
FERIENTICKET FUR UNSERE ORGANE

Fastenist ein aktuelles Thema und in aller Munde.
Und das zu Recht, wenn man an die vielen Vor-
teile denkt, die eine solche Kur mit sich bringt.

Ich habe lhnen vom antiken Arzt Hippokrates erzahlt
und welche Bedeutung er dem Fasten zugeschrie-
ben hat. Es soll unsere Selbstheilungskrafte akti-
vieren, akut vorliegende Krankheiten lindern bzw.
sogar kurieren und der Entstehung neuer Krankhei-
ten vorbeugen. Und tatsachlich ist genau dies der
eigentliche Sinn einer solchen Kur, die Aktivierung
unserer Selbstheilungskrafte. In den Medien wird
ungliicklicherweise ausschliefllich des Gewichts-
verlustes wegen fur eine Fastenkur geworben. Da-
bei ist dies lediglich ein positiver Nebeneffekt.

LEBER, NIERE, DARM UND
CO. - UND DIE SACHE
MIT DEM MULL

Was geschieht also nun, wenn wir unseren Kor-
per einem freiwilligen Nahrungsverzicht unter-
ziehen? Nun ja, tatsachlich schicken wir unsere
Organe in den Urlaub. Die brauchen namlich drin-
gend Erholung, da sie echte Workaholics sind. Sie
sind 24 Stunden am Tag damit beschaftigt, uns
am Leben zu halten und das lebenslanglich. Eine
enorme Leistung, finden Sie nicht? Beim Fasten
schenken wir vor allem unseren Ausscheidungs-
organen grof3e Aufmerksamkeit.

Die arbeiten ungliicklicherweise oft im Schat-
ten der Superstars Herz und Gehirn. Doch damit

diese optimal funktionieren konnen, muss ih-
nen jemand den Riicken freihalten. Und das tun
unsere Lungen, unsere Leber, unsere Nieren,
unser Darm und unsere Haut. Diese sind haupt-
sachlich mit unserem Stoffwechsel beschaftigt.
Das heifit, sie wandeln alle unserem Koérper zu-
gefiihrten Stoffe in Zwischen- und Endprodukte
um, die der Korper wiederum zur Aufrechterhal-
tung seiner Vitalfunktionen bendtigt.

Dabei entstehen viele Abfallprodukte, die an sich
erst mal unproblematisch scheinen. Vergleichbar
mit einem Milleimer, in dem man viel Mill sam-
meln kann, ihn trotzdem aber regelmafig auslee-
ren muss, damit er nicht stinkt und fault, ist auch
der Darm. Wenn wir unsere Ausscheidungsorgane
nicht hatten, wiirden sich die beim Stoffwechsel
anfallenden Abfallprodukte im Korper ebenfalls
ansammeln, vor sich hin faulen und schlimme
Krankheiten verursachen.

UBERSTUNDEN FUR
DIE ORGANE

Nun ware diese »Millentsorgung« keine wirkliche
Herausforderung fiir unsere Organkraftpakete,
wenn es da nicht ein Problem gabe. Wirden wir
pfleglich mit unserem Korper umgehen, konnten
Leber, Nieren und Co. problemlos ihre Arbeit ver-
richten. Aber leider tun wir dies nur in den sel-
tensten Fallen. Es muss namlich nicht nur der
Mill aus den gangigen Stoffwechselvorgangen
verarbeitet und ausgeschieden werden, sondern
auch der ganze Mill, den wir »unrecycelt« direkt
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in uns hineinschitten: Alkohol, Nikotin, Zucker,
minderwertige Fette oder kiinstliche Stoffe aus
industriell verarbeiteten Lebensmitteln. Diese
Stoffe erschweren unseren Organen das Leben
und sorgen fiir jede Menge Uberstunden. Und
trotzdem werden sie nicht Herr der Lage. Viel
Mill bleibt liegen, kann nicht ausgeschieden wer-
den und lagert sich in Form von Schlacken, Gries,
Schleim, Fett rund um Leber und andere Bauch-
organe sowie als Kalk in Gefaf3en etc. ab. Das sind
die Hauptursachen lebensbedrohlicher Zivilisa-
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tionskrankheiten wie Diabetes Mellitus Typ 2, Blut-
hochdruck, Herzinfarkten, Schlaganfallen, chro-
nischen Darmerkrankungen und Depressionen.

Unsere Organe sind also chronisch Uberlastet,
man konnte sogar von einem Burn-out sprechen.
Es liegt also auf der Hand, dass hier dringend
Abbhilfe geschaffen werden muss. Urlaub fir die
Organe muss her! Und da gibt es nichts Besse-
res als eine Fastenkur.
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DER DARM -
EIN WAHRES WUNDERORGAN

DAS MIKROBIOM

Weildas Thema Darmgesundheit nach wie vorin
aller Munde ist, mochte ich hierzu einen kurzen
Abstecher machen. Wissenschaftlich konnte nach-
gewiesen werden, dass ein gesunder Darm und
eine gesunde Darmflora ganz wesentlich sind,
um das Risiko, an bestimmten Krankheiten zu
erkranken, zu minimieren. Das betrifft sowohl
physische als auch psychische Erkrankungen.
Mittlerweile werden sogar Depressionen stark mit
unserem Darm in Verbindung gebracht. Hatten Sie
schon einmal richtig schlimmen Liebeskummer
und konnten vor lauter Traurigkeit nichts mehr
essen oder genau das Gegenteil, Sie wollten nur
noch essen? Oder waren sie schon mal so aufge-
regt, zum Beispiel vor einer Priifung oder einem
Auftritt, dass Sie das Gefuihl hatten, permanent
aufs Klo zu missen oder dass lhnen einfach nur
schlecht war? Wahrscheinlich schon, oder?

Es ist wissenschaftlich bewiesen, dass Emotionen
auf unseren Magen-Darm-Trakt schlagen. Dieser
ist von einem komplexen Nervengeflecht durchzo-
gen, welches direkt mit dem Gehirn verbunden ist,
wo unsere Geflihle und Emotionen entstehen. Die-
ses sogenannte enterische Nervensystem hat di-
rekten Einfluss auf unsere Darmbeweglichkeit, die
Produktion von verdauungsforderlichen Sekreten,
die Aufnahme von Nahrstoffen in unser Blut und
unsere Immunabwehr. Geht es uns also psychisch
nicht gut, weil wir zum Beispiel Angst haben, be-
sorgt oder traurig sind, so kann das unmittelba-
ren Einfluss auf unsere Darmfunktion haben. Das
funktioniert aber auch in entgegengesetzte Rich-

tung. Ist unser Mikrobiom aus dem Takt geraten,
weil die »bosen« Darmbakterien tUberhand ge-
nommen haben, so wird dies Uber das enterische
Nervengeflecht an das Gehirn weitergeleitet, was
vereinfacht gesagt, dazu fiihrt, dass unsere Psyche
und unsere Emotionen ebenfalls aus dem Takt ge-
raten. Wir fihlen uns mude, trage, abgeschlagen,
lustlos oder haben Stimmungsschwankungen.

Woran das liegt? Unser Korper besteht aus Mil-
liarden verschiedenster Zellen. Heute weif3 man,
dass in unserem Korper zehnmal so viele Mikro-
organismen leben. Darunter viele Bakterien der
unterschiedlichsten Art, den sogenannten Stam-
men. Sie haben richtig gelesen, Bakterien. Nun
eilt diesen kleinen Kerlchen ungliicklicherweise
ihr Ruf voraus, bringen wir sie doch haufig mit
der Entstehung fieser Krankheiten in Verbindung.
Sagen wir mal so, das ist die halbe Wahrheit,
denn Bakterien befinden sich Gberall in unserem
Korper, die meisten aber auf den verschiedenen
Schleimhauten und vor allem im Darm.

Der Mikrobiologe Joshua Lederberg hat der Ge-
samtheit dieser Bakterien in unserem Korper
den Namen Mikrobiom gegeben. Denn er fand
heraus, dass eben dieses Mikrobiom, also die Ge-
samtheit der im Korper befindlichen Bakterien,
wesentliche Funktionen erfiillt, die in den komple-
xen Stoffwechselprozessen unseres Korpers eine
wichtige Rolle spielen. Da sich die Mehrzahl dieser
Bakterien im Darm befindet, ist deren Einfluss auf
die Stoffwechselprozesse im Verdauungsapparat
besonders grof3. Sie sorgen dafiir, dass die Ver-
wertung unserer Nahrung optimal funktionieren
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kann. Voraussetzung dafir ist allerdings, dass
sich die richtigen Bakterien im Darm befinden. Ist
dies nicht der Fall, kippt das Gleichgewicht und
die komplette Darmfunktion gerat aus dem Takt.
Dies hat starke Auswirkungen. Es kommt zu mas-
siven Verdauungsbeschwerden bis hin zu Darm-
erkrankungen, Ubergewicht, Mangelerscheinun-
gen, Schmerzen und Koliken. Um unseren Korper
also gesund zu halten, ist es wichtig, stets dafiir
zu sorgen, dass sich mehr »gute« als »bdse«
Bakterien in unserem Korper ansiedeln.

PRA- UND PROBIOTIKA

Wie schaffen wir es, dass sich in unserem Korper
mehr »gute« als »b0se« Bakterien ansiedeln?
»Schlechte« Bakterien schaffen es vor allem dann,
die Macht im Darm zu dbernehmen, wenn wir die
falsche Nahrung zu uns nehmen. Sie lieben nahr-
stoffarme, einseitige, zuckerreiche und stark indus-
triell verarbeitete Kost. Also alles das, was wir doch
so gern mogen. Nahrstoffreiche, ballaststoffreiche,
abwechslungsreiche und vitalstoffreiche Nahrung
finden sie hingegen weniger ansprechend. Wenn
wir also wie zum Beispiel bei einer Fastenkur, recht
basenreich essen, dann machen wir das Feld frei
fur die richtig »guten« kleinen Freunde. Doch eine
gesunde Ernahrung allein reicht nicht. Haben wir
uns lange Zeit recht ungesund ernahrt und stellen
unsere Ernahrung jetzt auf eine deutlich gesiindere
um, so ist es ratsam, erst einmal Platz zu machen
fur die gesunden Darmbakterien, die wir zichten
wollen. Dafiir missen die alten aber erst mal weg.
Das geht am einfachsten durch sanftes Abfiihren
und sanfte Einlaufe. Damit werden alte Ablage-
rungen und Schlacken sowie die darin befindlichen
»bosen« Bakterien ausgeleitet.

Die Ansiedelung gesunder Bakterien fordern Sie,
indem Sie probiotische Nahrungsmittel zu sich
nehmen. Probiotika werden in den letzten Jahren

haufig genannt, wenn es um gesunde Ernahrung
geht. Doch was genau sind Probiotika? Sie zahlen
zum Functional Food, sind also funktional, da sie
lebende Mikroorganismen enthalten, die einen
Nutzen fir unseren Korper haben. Zu den darm-
gesunden Probiotika zahlen Lebensmittel, die vor
allem bestimmte Stamme von Milchsaurebakte-
rien enthalten, die die Darmflora positiv beein-
flussen. Es gibt viele Lebensmittel, die die »gu-
ten« Bakterien zu Millionen besitzen. Dazu zahlen
unter anderem Joghurt, Kefir, Molke, Sauerkraut,
Miso, Apfelessig und fermentiertes Gemiise wie
zum Beispiel Kimchi. Da es in diesem Buch vor
allem um das Basenfasten geht, wollen wir Milch-
produkte an dieser Stelle jedoch auf3en vor las-
sen. Ein Hauptaugenwerk wollen wir aber auf fer-
mentiertes, also milchsauer vergorenes Gemiuse
richten. Passende Rezepte, mit denen Sie lhrem
Korper auf gesunde Weise mit »guten« Bakterien
versorgen konnen, finden Sie ab Seite 138.

Auf dem Markt gibt es zudem jede Menge Nah-
rungserganzungsmittel, die die verschiedensten
Stamme an Bakterienkulturen enthalten. Ich
mochte aber dringend davon abraten, solche Pra-
parate blind einzunehmen. Konsultieren Sie dies-
beziiglich unbedingt einen Arzt/eine Arztin lhres
Vertrauens und lassen sich beraten. Wenn wir nun
durch den Konsum sauer vergorener Nahrungs-
mittel viele gute Bakterien in unseren Darm ge-
bracht haben, dann mochten wir natlrlich, dass
diese sich auch ordentlich vermehren. Das schaf-
fen wir durch den Verzehr sogenannter Prabiotika.

Was ist das nun wieder? Ganz vereinfacht kann
man sagen, dass als Prabiotika alle Nahrungsmit-
tel bezeichnet werden, von denen sich die »guten«
Darmbakterien erndhren, um zu Uberleben und
sich zu vermehren. Die »guten« Darmbakterien
lieben zum Beispiel Ballaststoffe. Unter Ballast-
stoffen wiederum verstehen wir die meist unver-
daulichen Bestandteile komplexer Kohlenhydrate,
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die sogenannten Faserstoffe, welche sich vor allem
in Obst und Gemiise befinden. Hier schlief3t sich der
Kreis, sind Obst und Gemiise doch die Hauptpfeiler
einer gesunden, basischen Ernahrungsweise. Nun
verstehen Sie, warum Basenfasten also auch fir
unseren Darm eine absolute Wohltat ist. Sie ist da-
mit sowohl fiir unsere gesamtorganische Gesund-
heit als auch fir unsere Psyche sehr wichtig.

DARMREINIGUNG

Von oben

Bevor wir mit einer basischen und damit stark pra-
biotischen Ernahrung viele »gute« Darmbakterien
in unserem Verdauungstrakt ansiedeln konnen,
sollten wir erst einmal Platz machen, indem wir
die »bosen« ausscheiden — und zwar durch sanf-
tes Ausleiten.

Dafir eignet sich, gerade zu Beginn einer jeden Fas-
tenkur, ein Ausleitungstag, den wir durch die Ein-
nahme von Glaubersalz oder Bittersalz beginnen.

Der Ausleitungstag

Der Ausleitungstag sollte nach den ersten ein
oder zwei Einleitungstagen erfolgen, an denen wir
uns uberwiegend von leichter, basischer Kost wie
beispielsweise der Entlastungssuppe ernahren.
Unser Darm wird so schonend an eine Kostum-
stellung gewohnt, und das Abflhren fallt leichter,
weil keine schwere Kost ausgeschieden werden
muss. Nachdem wir also idealerweise am Vor-
abend eine Entlastungssuppe zu uns genommen
haben, konnen wir den nachsten Tag mit dem Ver-
zehr von Glauber- oder Bittersalz beginnen. Bei-
des ist zum Abfihren gleichermalfien geeignet,
weil beide dieselbe Wirkung haben. Chemisch
gesehen, unterscheiden sich die beiden vor allem
durch ihre mineralische Zusammensetzung, so

sprechen wir bei Glaubersalz von Natriumsulfat
und bei Bittersalz von Magnesiumsulfat.

Eine Empfehlung, fir welches der beiden Salze
Sie sich entscheiden sollten, kann ich an dieser
Stelle nicht aussprechen, weil die Geschmacker
verschieden und der Wirkeintritt ebenfalls indivi-
duell unterschiedlich ist. Nach meiner Erfahrung
kann ich sagen, dass ich Bittersalz geschmack-
lich etwas bekommlicher finde als Glaubersalz.
Dieses hat fir mich tatsachlich einen starken,
bitteren, mineralischen Geschmack und war fir
mich nur schwerlich hinunterzubekommen. Mit
Bittersalz fiel es mir deutlich leichter. Probieren
Sie es am besten einfach selber aus oder lassen
Sie sich in der Apotheke lhres Vertrauens bera-
ten. An dem Ausleitungstag sollten Sie sich stets
in der Nahe einer Toilette befinden oder besser
noch, wenn es sich organisieren lasst, ganz zu
Hause bleiben. Ich empfehle Ihnen eher Letzte-
res, da der Wirkeintritt der Salze ganz verschie-
den ist, von wenigen Minuten bis hin zu zwei oder
drei Stunden. Wenn die Wirkung einsetzt, ist es in
der Regel mit einer einmaligen Stuhlentleerung
nicht getan. Bereiten Sie sich also auf haufigere
Sitzungen auf Ihrer Toilette vor. Nehmen Sie sich
also am besten zumindest an diesem Tag frei
und machen Sie es sich zu Hause gemditlich.

Je nachdem, fir welches der beiden Salze Sie
sich nun entschieden haben, rihren Sie einen
Teeloffel in 250 ml warmes Wasser ein, bis sich
das Salz aufgelost hat, und trinken Sie es auf
niichternen Magen. Verbringen Sie den Rest des
Tages in Ruhe und genief3en Sie lhre drei basi-
schen Mahlzeiten - ein Feiertag fir den Darm.

Von unten

Bevor wir uns diesem indiskreten Thema zuwen-
den, ein kurzer Abstecher zur Geschichte: Einlaufe
werden schon seit Jahrtausenden durchgefiihrt,
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wie zum Beispiel von Hippokrates (460-370 v.Chr.),
dem berlihmtesten griechischen Arzt des Alter-
tums und Vater der Medizin und Wissenschaft.
In Anbetracht der Tatsache, dass Einlaufe ihren
festen Platz in der traditionellen Medizin haben,
ist es doch erstaunlich, dass uns dieses Thema so
beschamt und wir nur hinter vorgehaltener Hand
tber unseren Stuhlgang sprechen.

Uber Brust- und Nasenoperationen zu sprechen,
scheint dagegen fast das Normalste auf der Welt
zu sein. Glucklicherweise erlebt der Einlauf mit sei-
nem Nutzen und Gewinn fir unsere gesamte Ge-
sundheit eine Renaissance. Egal, fiir welche Fas-
tenmethode Sie sich entscheiden, zum Reinigen,
Entlasten und Wohlfiihlen, gerade wahrend einer
Fastenkur gehort immer auch ein Einlauf dazu. Zu-
gegeben, vor meinem ersten Einlauf war ich ganz
schon aufgeregt. Ich hatte groBe Befiirchtungen,
etwas falsch zu machen. Erst nach dem dritten
Einlauf wurde ich entspannter und routinierter im
Ablauf. Ich habe meinen ersten Einlauf ebenfalls im
Rahmen einer Basenfasten-Kur gemacht.

Warumistnunaberein Einlauf,vorallemwahrend
des Fastens, so sinnvoll? Eigentlich ist es ganz
einfach. Sie wissen ja, dass sich durch die Ernah-
rungsumstellung auf basische Kost wahrend des
Fastens viele Giftstoffe, Schleime, Ablagerungen
und Schlacken losen. Um diese Schadstoffe aus-
zuleiten, ist ein Einlauf die schonendste, gleich-
zeitig aber schnellste Moglichkeit. Klassische
Nebenwirkungen des Entgiftungsprozesses wie
Kopfschmerzen und Mudigkeit konnen so deut-
lich minimiert werden.

Einige fuhren Einlaufe durch, wenn eine Erkal-
tung im Anmarsch ist oder sie sich geschwacht
fihlen. Anderen hilft eine Darmspilung auch bei
Durchfall, vor allem, wenn dieser durch schad-
liche, »bose« Darmbakterien verursacht wurde.

Man sagt, dass Einlaufe auch angewandt werden
konnen, wenn die Ablaufe im Darm nicht mehr
reibungslos funktionieren, wie zum Beispiel bei
Verstopfung oder Durchfall. Sollten dies jedoch
langer andauernde Zustande sein, dann suchen
Sie bitte unbedingt lhren Arzt/lhre Arztin auf,
mit dem Sie das weitere Vorgehen besprechen
sollten. Hinter solchen allgemeinen Symptomen
konnen sich durchaus ernst zu nehmende Darm-
erkrankungen verstecken, die unbedingt eine
arztliche Behandlung erfordern.

Es gibt verschiedenes Equipment, mit denen
Darmspilungen durchgefihrt werden konnen.
Ich benutze das Irrigator-Set, weil hier das ganze
Material schon zusammengestellt ist. Sie brau-
chen lediglich noch etwas Kokos-, Mandel- oder
Olivendl zum Eindlen des Afters und um den Ein-
fihrschlauch gleitfahiger zu machen. Nachdem
Sie die Teile des Sets zusammengebaut haben,
flllen Sie den Einlaufbecher mit maximal korper-
warmem (37°C) Wasser. Offnen Sie den Ablauf des
Einlaufbechers durch Offnen des Sperrhahns und
befiillen Sie den Einlaufschlauch so, dass sich kei-
ne Luft mehr darin befindet. Verschlieflen Sie den
Sperrhahn wieder. Anschlieend suchen Sie sich
Ihren Platz fir den Einlauf. Hierbei ist es wichtig,
dass der Einlaufbecher hoch positioniert werden
kann, denn Wasser flief3t in Richtung des Gefalles
von oben nach unten. Ich personlich hange meinen
Becher immer an die Duschstange. Fiillen Sie den
Becher wieder mit warmem Wasser auf. Beim ers-
ten Einlauf sollten 800mLl reichen. Legen Sie die
Stelle, an der Sie sich den Einlauf setzen wollen,
mit ein paar Handtiichern aus, damit sie nicht auf
dem kalten, harten Boden knien oder liegen miis-
sen. Knien Sie sich in den Vierfii3lerstand und ge-
ben sie etwas Ol auf den Anus.

Fihren Sie nun langsam den durchsichtigen Ein-
fihrschlauch ein, so weit es geht. Wenn Sie einen
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e DER DARM - EIN WAHRES WUNDERORGAN

Widerstand spiiren, schieben Sie nicht weiter, das
kann zu Schleimhautverletzungen und grof3eren
Schaden fihren. Bleiben Sie im VierfiiBlerstand
oder legen Sie sich auf die Seite und &ffnen sie
den Sperrhahn erneut. Das Wasser beginnt nun
einzuflieBen. Versuchen Sie, sich zu entspannen
und warten Sie, bis der Becher leer ist. Es kann
sein, dass Sie ein sofortiges Druckgefiihl spiiren
und sich sofort entleeren mochten. Tun Sie das in
diesem Falle ruhig. Wiederholen Sie den Vorgang
und versuchen Sie, das Wasser langer in lhrem
Darm zu behalten. So konnen Ablagerungen und
fester Stuhl besser einweichen und sich losen.

Mein Tipp: In einem Schulterstand gelingt es
lhnen besser, das Wasser zu halten. Sie werden
sehen, dass Ihnen die Ablaufe von Mal zu Mal be-
kannter sind und Sie selbst entspannter werden.
Und das Tolle: Auch die Resultate werden immer
besser. Ich habe wahrend meiner Fastenkur ab
dem zweiten Tag taglich einen Einlauf gemacht,
und zwar sechs Tage lang. Ab dem vierten Tag
habe ich bemerkt, dass nicht nur Stuhl, sondern
auch Schlacken und Kotsteine gelést wurden -
Wahnsinn! Fortgeschrittene konnen ihre Einlau-
fe auch mit Krautertee oder Kaffee machen.

An dieser Stelle mochte ich Sie nochmals daran
erinnern, wahrend einer Fastenkur ausreichend
Wasser oder Krautertee zu trinken. Weil bei der

Darmreinigung natlrlich auch »gute« Bakterien
mit ausgespult werden, empfiehlt es sich, regelma-
Big Probiotika zu sich zu nehmen, um die Darmflora
mit vielen »guten« Bakterien wiederaufzubauen.

Ein Einlauf ist eine tolle Sache, wenn er korrekt
durchgefihrt wird. Allerdings gibt es dabei eini-
ge Dinge zu beachten: Zu haufig durchgefiihrte
Einlaufe, zum Beispiel aus Griinden der Korper-
pflege, sind nicht empfehlenswert, da dem Kaérper
hierdurch zu viel Wasser und Mineralien entzogen
werden konnten. Zudem kann eine Darmspulung
die Darmschleimhaut massiv reizen. Daher soll-
ten in folgenden Fallen gar keine Einlaufe durch-
gefuhrt werden:

bei Bauchschmerzen und Brechreiz
bei akuter Entziindung des Bauchfells
in der Schwangerschaft

nach Operationen

bei Blutungen im Verdauungstrakt

bei Darmverschluss

Wenn Sie sich unsicher sind, ob ein Einlauf das
Richtige fiir Sie ist, sprechen Sie unbedingt vor-
her mit Ihrem Arzt/lhrer Arztin bzw. suchen Sie
einen Spezialisten/eine Spezialistin auf, der bzw.
die Sie zum Thema umfassend informiert und
begleitet.
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FASTEN DURCH
KONTROLLIERTE ZUFUHR

Bei der Fastenkur wird auf die Zufuhr samtlicher
Giftstoffe von auflen verzichtet. Rauchen und der
Konsum von Alkohol sind absolut tabu. Bei der
Zufuhr von Lebensmitteln gibt es klare Vorga-
ben. Dies verschafft unseren Ausscheidungsor-
ganen Entspannung, da sie sich nun nicht mehr
mit dem von auflen zugefihrten Mill beschaf-
tigen missen, sondern sich ausschliefilich auf
sich selbst konzentrieren konnen.

Alle Organe konnen sich einmal komplett kurieren
und richtig reinigen. Um hier einen maximalen Ef-
fekt zu erreichen, ist es wichtig, viel Flissigkeit am
besten in Form von stillem, qualitativ hochwerti-
gem Quellwasser oder Krautertee zu trinken.

Dies fuhrt zu einem Effekt, der von vielen Fasten-
den als eher unangenehm wahrgenommen wird:
Nach einigen Tagen des Fastens ist namlich zu be-
obachten, dass unsere Ausscheidungen zunachst
alles andere als gereinigt zu sein scheinen:

Die Haut scheidet eher libel riechenden
Schweif} aus.

Die Lungen atmen alte Giftstoffe ab, was zu
Ublem Atem fihrt.

Die Nieren scheiden stark riechenden Urin aus.

Der Darm scheidet unangenehm riechenden
Stuhl aus.

Dieses Phanomen rihrt daher, dass mit den Aus-
scheidungsprodukten der einzelnen Organe in

den ersten Tagen des Fastens viel alter Mill aus-
geschieden wird. Dieser hat oftmals lange vor
sich hingegammelt im Korper. Und so riecht es
dann auch. Aber keine Sorge, das ist kein an-
haltender Zustand und hort nach einigen Tagen
auf. Auch unsere Leber kann sich wahrend des
Fastens von Altlasten befreien und spilt unser
Blut von alten Miillresten frei. Das verstarkt die
Entgiftung unseres Korpers, was uns zunachst
kranklich fihlen lasst. Doch auch dieses Gefiihl
lasst schnell nach, sobald unsere Organe auf-
atmen konnen, weil alles gereinigt ist.

WANN WIRD AM
HAUFIGSTEN GEFASTET

Jeder Frihling ist ein Neuanfang, und viele Men-
schen modchten der schonen, warmen Jahres-
zeit schlank und fit mit viel Energie begegnen.
Eine einigermafen festgelegte Zeit zum Fasten
ist fur die meisten Menschen der Zeitraum zwi-
schen Aschermittwoch und Ostern. Die 40-tagige
Fastenzeit beginnt immer am Aschermittwoch
und endet in der Karwoche. Die dsterliche Buf3-
zeit ist eine Vorbereitung auf Ostern. Auch Nicht-
Christen nutzen diese Zeit, um Gentigsamkeit und
Enthaltsamkeit walten zu lassen. Mit den heuti-
gen wissenschaftlichen Erkenntnissen und unse-
ren Moglichkeiten konnen wir jedoch zu jeder Zeit
des Jahres fasten.
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KLEINES ABC
DER FASTENKUREN

Wie sich alles im Laufe von Jahrhunderten ver-
andert, hat sich auch die Art des Fastens gean-
dert. Denn unsere korperlichen und geistigen
Herausforderungen, die wir heute zu bewal-
tigen haben, sind anders als sie vor ein paar
Jahrhunderten oder sogar noch vor 50 Jahren
waren. Die heutigen Probleme unserer Gesell-
schaft sind Stress, Existenzangste, Zeitmangel,
Unzufriedenheit, Unruhezustande, standiges
Sorgenmachen und ungesunde Ernahrungs-
gewohnheiten durch ein verfiihrerisches Uber-
angebot an Fast Food, Zucker, Salz, Gluten etc.
Korperliche Beschwerden werden lieber mit
Medikamenten behandelt, als krank machende

Gewohnheiten zu andern. Wir sehnen uns nach
mehr Lebensqualitat, doch wissen wir haufig
nicht, wo wir anfangen sollen.

Vielleicht kann ich mit Ihnen gemeinsam durch
eine Fastenkur den Meilenstein fiir den Weg zu
einem gestinderen Leben legen. Doch bevor ich
lhnen meine Lieblings-Kuren genau vorstelle,
maochte ich lhnen einen Abriss verschiedener Fas-
tenmethoden wie zum Beispiel Smoothiefasten,
Konsum-Fasten, Seelenfasten oder Social Media-
Fasten geben, die sich in den letzten Jahren durch-
gesetzt haben. Aber auch ein paar altere Methoden
mochte ich Ihnen kurz vorstellen.
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NICHT MEHR ZEIT-
GEMASSE KUREN

Fasten nach:
Franz-Xaver-Mayr

Im Volksmund tragt die Kur des dsterreichischen
Arztes Dr. Franz Xaver Mayr (1875-1965) den Na-
men Milch-Semmel-Fasten.

GRUNDPFEILER DIESER KUR SIND:

Morgens und mittags: 1 altbackenes Brotchen;
jeder Bissen wird 40-mal gekaut und pro Mahlzeit
mit insgesamt 2= Liter Milch hinuntergespilt.

Abends: Krautertee

Zusatzlich:

Sanfte Darmreinigung durch regelmaflige
Einlaufe

Durchfiihrung intensiver Darmmassagen,
um Darm, Blase, Galle, Milz und Leber zu
aktivieren

Meiner Meinung nach ist diese Kur sehr ein-
seitig und ebenfalls nicht mehr zeitgemaf3, da
mehr und mehr Menschen an Laktose- und/oder
Glutenunvertraglichkeit leiden. Es gibt aktuell
wieder Neuauflagen dieser Kur. |hre Vertreter
sind Uberzeugt von deren Effektivitat. Ich bin mir
sicher, dass diese Kur, zu der Zeit, als sie erfun-
den wurde, auch auflerst effektiv war. Allerdings
sind unsere heutigen Semmeln und auch die
Milch dermafen stark verarbeitet, dass sie un-
serem Korper eher schaden als helfen.

Fasten nach:
Hildegard von Bingen

Bei der Fastenkur nach der Benediktinerin Hilde-
gard von Bingen (1098-1179) bekommt der Kdrper
bis zu 800 Kalorien taglich. Hierbei setzt Hildegard
von Bingen auf die Kraft des Dinkelschrots und
der Quitte. Dieses fast vergessene Kernobst wur-
de schon in der Antike als Heilfrucht gegen Haut-
entziindungen, Verdauungsbeschwerden und Er-
kaltungen eingesetzt. Die duftenden Friichte sind
zudem reich an Nahrstoffen, Kalzium, Vitamin B
und C und Folsaure, welche sich wiederum positiv
auf Blutdruck sowie die Funktion von Herz, Ner-
ven und Muskeln auswirken.

GRUNDPFEILER DIESER KUR SIND:

Am Morgen: 1 Portion Frucht-Habermus (das ist
gekochter Dinkelschrot mit getrockneten Friich-
ten und wichtigen, energiespendenden Gewdr-
zen wie Bertram, Galgant, Flohsamen und Zimt)

Zu Mittag: 2-3 Teller rein pflanzliche Fastensup-
pe bestehend aus Dinkelgrie3, Hildegard-Ge-
wirzen und Gemise

Am Abend: 1-2 Teller Hildegard-Fastensuppe mit
Dinkelschrot und frischen Krautern, gediinste-
ten Apfeln und Fencheltee

Zusitzlich: Uber den Tag verteilt sollten etwa
2-3 Liter ungesufiter Fenchel- oder Fastentee ge-
trunken werden. Erganzt wird dies mit viel mo-
derater Bewegung, Ruhe, Meditation oder Gebet
und Seelenforschung.

© 2023 des Titels »Easy Basenfasten« von Andrea Sokol (ISBN 978-3-7423-2260-9) by riva Verlag,

Miinchner Verl

bH, Miinchen. Nahy

unter: www.m-vg.de

@ KLEINES ABC DER FASTENKUREN



	Liebe Leser*innen,
	Fasten: das »all-inclusive«­-Ferienticket für unsere ­Organe
	Der Darm – ein wahres ­Wunderorgan
	Fasten durch ­kontrollierte Zufuhr
	Kleines ABC 
der Fastenkuren
	Die Magenverweildauer ­verschiedener Speisen
	Wie kommt es zum 
Jo-Jo-Effekt?
	Einleiten des Fastens: 
Organe vorbereiten
	Moderne Fastenkuren 
und meine Lieblinge
	Dattel-Orangen-­Smoothie
	Apfel-Kokos-­Smoothie
	Grünkohl-Dattel-­Smoothie
	Ananas-Spinat-­Smoothie
	Grünkohl-Birnen-­Smoothie
	Brokkoli-Apfel-Bowl
	Mangold-Avocado-Bowl
	Kohlrabi-Birnen-Bowl
	Avocado-Rucola-Bowl
	Kiwi-Grünkohl-Smoothie
	Kokos-Grünkohl-Smoothie
	Ananas-Bananen-Smoothie
	Apfel-Spinat-Smoothie
	Die Entlastungssuppe
	Brennnessel-Kartoffel-Suppe
	Bärlauchsuppe
	Power-Kräutersuppe
	Karottensuppe mit Ingwer
	Karottensuppe à la Moro
	Gurken-Erdbeer-Dill-Salat 
mit Kapuzinerkresse
	Orangen-Fenchel-Salat 
mit gerösteten Pinienkernen
	Karottensalat mit Walnüssen
	Süß-würziger Karottensalat mit ­Ingwer, Kürbiskernen und ­Orangen-Dattel-Dressing
	Wassermelonen-Salat mit Chicorée, Frühlingzwiebeln, Karotten und Minze
	Selbst gemachte Pommes
	Artischocke mit 
Petersilien- oder Koriander-Dip
	Polenta-Burger
	Kohlrabi gefüllt mit Brokkoli-­Kürbis-Soße mit Roter Quinoa
	Romanesco auf Spinat mit Pilzen, ­Sesam und Kartoffeln
	Gefüllte Zwiebel mit Spinat-Süßkartoffel-­Spaghetti und Champignons
	Basenbrot
	Basischer Hummus
	Chinakohl-Rouladen mit 
Hummus und gebratenen Pilzen
	Tapenade
	Bärlauchpesto
	Sushi mit Quinoa
	Zucchini-Spaghetti mit ­Primavera-Salat und Bärlauchpesto
	Paprikafilets mit Quinoasalat
	Cedro-Carpaccio mit 
französischer Süßzwiebel

	Feuriges Kimchi
	Fermentierte Zitronen
	Fermentierte Champignons
	Probiotisches Sauerkraut
	Trimm dich in der Natur!
	Die Seele baumeln lassen
	Zutatenregister

