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Leistungsfähiger
Fasten

durch

Was Schulmediziner mit der
Zusatzausbildung «Fastenarzt
seit Langem beobachten,
bestätigen neue Forschu ngs
ergebnisse der Universitätsklinik
Cha ritt5 Berlin: Durch körper
liches Training u‘ährend des

TEXT UND BILDER: IDA H F TE

er fhstet, muss ~ ie krank
im Bett liegen, und dann
noch Wandern oder an

dere körperliche Be~egung das
muss eine Törtur sein.»
Dies ist nur eine von vielen irrigen
Meinungen, die zum Thema Fasten
herumgeistern. Zudem kann man in
der Fasten-l lochsaison im Frühling
immer wieder mal der Behauptung
begegnen. Fasten sei getlihrlich, weil
durch den Eiweissahbau die Muskeln.
auch der l-lerzmuskel, geschädigt
würden

Die A rz!ega~e11sc/~a/i Helf/ästen.
und Ernährung» sagt dazu: »Das me
thodisch richtig durchgeführte Fasten
ist äusserst risikoarm und führt zur
Verbesserung der Gesundheit. t~ m
fassende Studien haben die positiven

Barfuss-Morgen ymna t k wahr nd d

Effekte des Fastens in den letzten lah
ren wissenschaftlich belegt Darüber
hinaus kann das Fasten einen ~~ich
tigen Impuls gehen. eingefahrene
Gewohnheiten zu durchbrechen und
langfristig zu ändern.

FASTEN IST EIN
NATÜRLICHER VORGANG
Tiere leben hei Nahrungsknappheit
von ihren Fettreserven. und Men
schen können dies ebenfalls. Wer

Fastens so kommt man morgens prima in Schwung

fastet, macht die faszinierende Er
fahrung. wie gut man aus sich selbst
heraus leben kann Das schafft neu
es Selbstvertrauen. und so kann man
voll Zuversicht neue Lehenswege wa
gen. Fasten macht auch tiefe Freude
zugänglich. Dadurch entstehen unge
ahnte Energien. Zudem ist Fasten eine
prima Schutz und Regenerations
möglichkeit für den Körper. Das ist
die hohe Belohnung für den zeitwei
ligen Verzicht auf Gaurnenfreuden.

Fastens wird trotz eines
geringen Eiweissabbaus die
Leistu ngsftih igkeit gesteigert.
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FASTEN UND KÖRPERLICHES
TRAINING - EIN DING DER
U N M 0 GLICH KEI T?
\ein! Im Gegenteil, mit jedem wei
teren Fastentag gehts leichtfüssiger
~oran. Fragen Sie Fastenerfahrene —

Sie werden erstaunt sein (iher deren
Erlebnisse. Dass Fasten den Körper
stärkt, zeigt auch eine neue mehrjähri
ge Studie mit rund 1000 Personen an
der Universitätsklinik Charit! in llerlin:
Menschen, die während mindestens 21
Fastentagen ein moderates, körperli
ches ‘I‘raining ahsolviert haben, wurden
zu Beginn und am Ende der Fastenkur
auf ihre Ausdauer hin untersucht, wo—
bei auch ‘erschiedene Kraft- und Be
weglichkeitsmessungen erfolgten.

Vc‘rbh?fJcitdes Fazit:
Durch körperliches Training während
des Fastens wird trotz eines gering
fügigen Eiweissabhaus die Leistungs
fähigkeit nicht nur erhalten, sondern
gesteigert.

ERNÄHRUNG VON AUSSEN
UND INNEN
Beim Fasten schaltet der Stoffwechsel
von der Ernährung von aussen (Essen)
auf die Ernährung von innen (Fasten)
um. Beim Essen wird die Energie, die
der Körper braucht, übers Essen zu
geführt, ca. 55 % üher Kohlenhydrate.
30% üher Fett und 15% über Eiweiss.
Beim Fasten wird die Energie von den
körpereigenen Reserven gewonnen,
zum allergrössten E~il von den Fett-
polstern». Diese hetiagen hei 70 kg
Körpergewicht rund 9 Kilo.

Urlaub ist auch Geniessen. \icht sel
ten tut sich der eine oder die andere zu
gütlich am grc ssangelegten Buffet mit
unzähligen Speisen und Desserts. Zu
Hause auf der Waage ist man mit den
gehahten Ferien nicht mehr recht zu—
frieden. Der Kampf gegen die mitge
brachten Urlaubspfuncle beginnt und
dauert meist wochenlang an. i\ icht so
nach Fastenferien: Die meisten sind
voller Freude über ihre neue \‘italität
und die statt zugelegten — verlore

nen Pfunde. Die besten Ergebnisse
erzielt man, wenn das Fasten in Form
eines Urlaubs unter fachlicher Anlei
tung und Betreuung in einer Gruppe
durchgeführt ~ ird», sagt Elans-Helmut
Martin vom Verband für Unabhängige
Gesundheitsberatung (UGI3), der als
Dozent an der Ausbildung von Fasten
leiterinnen und -leitern beteiligt ist.
Ausreichende körperliche Be~ egung
ist daher ein zentraler Bestandteil ei
ncr Fastenkur. Wenn darüber hinaus
noch Weilness Platz hat. dann ist man
zufrieden und satt — auch ohne Essen~

FASTEN
IN DER GRUPPE
Ida Hofstetter, 49-jährig, zertifi
zierte Fastenleiterin UGB, Ernäh
rungspsychologische Beraterin IKP.
diverse Weiterhildungen in I3ewe
gung und Entspannung sowie eidg.
Fachausweis Aushilderin.
Sie bietet Fastenwochen an verschie
denen Orten in der Schweiz an.

Nächste Kursdaten:
Tessin, 26. März—2. April,
9—16. April und 30. April—7. Mai.
Weitere Termine und Informationen
unter:
www.fasten-wandern-wellness.ch

satt
zufrieden
leistungs
fähig

Energie aus
den Reserven

Trinken

satt
zufrieden
leistungs

fähig

Energie aus
der Nahrung

Trinken

Essen Fasten
‘“~“ ~ FASTEN STATT SCHLEMMEN

na Ha IM URLAUB
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