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Modifiziertes Buchinger-Fasten

Zwei Entlastungstage stimmen den Kor-
per zundchst auf den folgenden Nah-
rungsverzicht ein. Diese Mahlzeiten sind
sehr leicht und vegetarisch. Kaffeekon-
sum und Rauchen, Alkohol, Cola und an-
dere Industriegetranke sind das Tabus.
Am 3. Tag wird der Magen-Darm-Trakt
durch Trinken einer Glaubersalz- oder
Passagesalz-Losung entleert. Bis das ab-
fihrende Salz wirkt, kann es eine Stun-
de, aber auch einen halben Tag dauern.
Damit das Salz wirkt, sind Bewegung
und reichlich Trinken wichtig. Danach
wird fiir sieben Tage auf die ,normale”
Nahrung verzichtet. Die Fastenkost be-
steht aus Gemdisebrithe und Gemisesaft,
um Vitamine und Mineralstoffe aufzu-
nehmen, dazu natiirlich milder Tee und
stilles Wasser. Wenn alle Fastenregeln
beachtet werden, gibt es kein Hungerge-
fiilhl. Nach den Fastentagen wird der
Korper langsam wieder an Nahrung ge-
wohnt. Als Faustregel beim Buchinger-
Fasten gilt, dass ca. ein Drittel der Fas-
tenzeit als Aufbauzeit folgen werden
sollte. Nach dem Ritual des Fastenbre-
chens folgen deshalb drei Aufbautage.
Diese sind besonders wichtig, um die

. "

Verdauung wieder in Gang zu bringen.
Begonnen wird mit komplexen Kohlen-
hydraten. Das Fett - zundchst nur
pflanzlich - und EiweiR - zunachst als
Sauermilchprodukte - werden langsam
eingefiihrt. Es gilt Vorsicht: ,Futteratta-
cken” enden mit Bauchweh!

Milde Ableitungsdiat (MAD) nach

Dr. Rauch

Die MAD ist eine strenge Schonkost, weil
aber auf vieles verzichtet wird, gehort
sie bei uns zum Fasten. Bei der MAD be-
steht die Fastenkost aus leicht verdauli-
chen, meist gegarten, salz- und fettar-
men Produkten. Monotonie ist ein Faktor
der Schonung. Nach den Entlastungsta-
gen und der Darmreinigung mittels Pas-
sagesalz werden z. B. (altbackenes)
WeilRbrot, Magerquark, Kartoffeln, ge-
diinstetes, salzloses und ballaststoffar-
mes Gemiise, mageres Fleisch und Fisch
gegessen. Dazu gibt es viel Fliissigkeit
(Krdutertee, stilles Wasser). Verzichtet
wird auf verdauungsbelastende Nahrung
mit einem hohen Zelluloseanteil, also
bei MAD keine Vollkorngerichte, fri-
schen Brotsorten, Hiilsenfriichte, Kraut,
keine Rohkost (auch kein Obst, Kom-

pott, Fruchtsaft), kein Fabrikzucker,
brauner Zucker, (erlaubt ist Honig in
kleinen Mengen). Es gibt auch keine fet-
ten Speisen, erlaubt sind aber Butter,
und kaltgepresste pflanzliche Ole. MAD
eignet sich ideal fiir Personen, fiir die
ein milder, reaktionsarmerer Verlauf der
Fastenkur empfehlenswert ist.

Fastenunterstiitzende MaBnahmen

Die begleitenden MalRnahmen sind wich-
tig fiir den Fastenerfolg, deshalb sollte
insbesondere das erste Fastenerlebnis
abseits vom Alltag erfolgen - am besten
in einem ,Fastenurlaub” Einer der aus-
gebildeten Fastenleiter aus unserem
Team begleitet die Faster durch die Fas-
tenzeit, informiert zum Fastenverlauf,
berdt und hilft bei eventuell auftreten-
den, tempordren Fastenkrisen wie Kopf-
schmerz, Kreislaufbeschwerden, Hunger-
gefiihl, Magenschmerzen, Frieren. Zudem
leitet er Faster an, damit sich die posi-
tiven Wirkungen des Fastens voll entfal-
ten konnen: Darmpflege, kreislauf- und
stoffwechselanregende, fastenunterstiit-
zende MaRnahmen wie Bewegung, Biirst-
massagen, Kneippanwendungen, Ent-
spannung und der Leberwickel gehdren
zum tdglichen Fastenprogramm. Wohl-
dosierte Physiotherapieangebote (Aro-
madlbader), leichter Sport (angeleitete
Morgenbewegung, Gelegenheit zum Wal-
king und Gerdtetraining) und ferndstli-
che Bewegungsiibungen wie Yoga und
Tai Chi oder Qi Gong lindern kleine Be-
schwerden und sorgen dafiir, dass die
Muskulatur nicht leidet. Vor allem Bewe-
gung erleichtert die Stoffwechselumstel-
lung hin zu einer Energiegewinnung aus
den Fettspeichern und sorgt fiir eine er-
hohte Sauerstoffaufnahme, die fiir eine
vermehrte Fettverbrennung notwendig
ist. Korperliche Aktivitat, fordert zudem
die Ausscheidung saurer Stoffwechsel-
produkte iiber die Lungen. Fasten ist
eine Zeit zur inneren Einkehr - Ruhepau-
sen, Spaziergange und Reduktion der all-
gegenwdrtigen Reize (TV, Radio, Zei-
tungsmeldungen) gehoren dazu. Die
ausgezeichnete Lage der DEKIMED im Al-
bertpark bietet beste Maglichkeiten, die
gesundheitsfordernden Vorziige des Kur-

ortes Bad Elster wie Terrainwege, Heil-
quellen, Soletherme zu nutzen. Um vom
Erfolg des Fastens lange zu profitieren
und den Jojo-Effekt zu verhindern sollte
nach den Kostaufbau-Tagen die Ernah-
rung ganz bewusst sein, wir empfehlen
und reichen unseren Patienten zundchst
eine leichte Vollkost. Fasten ist eine op-
timale Gelegenheit zur Erndhrungsum-
stellung und zur Umstellung des gesam-
ten Verhaltens!

Risiko Fasten

Fasten soll die Gesundheit verbessern,
bei falscher Ausfiihrung gibt es jedoch
einige Risiken, die im schlimmsten Fall
auch die Gesundheit beeintrachtigen
oder sogar schadigen konnen. ,Zu den
typischen Risiken gehdrt der Muskelab-
bau oder Mangelerscheinungen, wenn
dem Korper lebensnotwendige Minerali-
en vorenthalten werden. Als Folge kon-
nen unter anderem Herzrhythmusstorun-
gen, Gichtanfdlle auftreten. Wer erkaltet
ist oder an einer chronischen Erkran-
kung des Immunsystems leidet, bend-
tigt viel Energie und sollte auf Fasten-
kuren generell verzichten. Auch bei
Depressionen, Essstorungen, Gallenstei-
nen, Nierenschwdche oder Krebserkran-
kungen wird vom Fasten abgeraten. Kin-
der, die sich noch im Wachstum befinden,
bendtigen viele Nahrstoffe und Vitami-
ne, und auch Schwangere und Stillende
sollten nicht fasten. Bei Herzproblemen
kann eine strenges Fasten sogar zum
Tode fiihren, wenn der fiir das Herz so
wichtige Mineralienhaushalt durchein-
ander gerdt. Bei Diabetes kann Fasten
schnell zu einer lebensgefahrlichen Un-
terzuckerung mit Bewusstlosigkeit fiih-
ren.” gibt Oberdrztin WilRgott zu Beden-
ken. Deshalb wird in der DEKIMED immer
genau abgewogen wer fasten darf und
welche Form - Buchinger oder MAD -
geeignet ist. Zudem ist im Verlauf des
Fastens neben dem betreuenden Fasten-
leiter im Notfall auch &rztliche Hilfe im
Haus und es kann bei Problemen zwi-
schen den beiden Fastenformen gewech-
selt werden.
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in unsere Hande:

* 12 Ubernachtungen (13 Tage)
e Fastenverpflegung

(2 Entlastungstage, 7 Fasten- oder MAD-Tage, 3 Aufbautage )
¢ Arztgesprach zur Klarung der Fastenfahigkeit
¢ bei Bedarf med. Notruf und Arztkonsultation im Verlauf
¢ Fastenseminare/Fastengesprache mit zertifiziertem Fastenleiter
e Nutzung des Schwimmbades und der Kneippanlagen
¢ kostenlos Tafelwasser und Tee
¢ Veranstaltungsprogramm im Haus
e fastenunterstiitzendes Therapiepaket:

- angeleitete Morgenbewegung (Gruppe)

- 2 x progressive Muskelentspannung (PME)

- 1 x Korperwahrnehmungsschulung

- 1 x Kneipp-Workshop

- 2 x Tai Chi oder Qi Gong

- 2 x Yoga

- 2 x Entspannungsbad

- 1 x Erndhrungsberatung

1.320,- €

Pro Person im Einzelzimmer

Anreise immer freitags (zzgl. Kurtaxe)

Gegen Aufpreis:
Physiotherapie, Wellness, Kosmetik, Sole-Therme

Empfehlung fiir Begleitpersonen
¢ Tagespauschale mit Vollpension
e Nutzung des Schwimmbades

60,65 €
(zzgl. Kurtaxe)

Information und Buchung unter 0800 75 11 111 (kostenlos)
oder info@dekimed.de
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dem Telekomfestnetz)
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Forschungsergebnisse geben dem Fastentrend in Deutschland derzeit viel Riicken-
wind. Grundsatzlich sind zwei Wirkbereiche des Fastens zu unterscheiden:
Physiologische Anpassungsreaktionen verbessern stoffwechselbedingte, entziindliche
und kardiovaskuldre Krankheitshilder. Auf der psychologischen Ebene tragt das
Heilfasten zu einer insgesamt verbesserten Stimmungslage bei. Es gibt Krank-
heitsbilder, bei denen von einer Fastentherapie abzuraten ist. Aufgrund méglicher
ungiinstiger physiologischer und psychologischer Reaktionen sowie moglicher
Wechselwirkungen mit Medikamenten ist angeraten, Fasten bei chronischen
Erkrankungen &rztlich zu begleiten. Die Versorgung durch fastenerfahrene Arzte
sowie zertifizierte Fastenleiter und Erndhrungsberater versetzt den Patienten

in die Lage, Verantwortung fiir sich selbst und seine Erkrankung zu iibernehmen.
Das verbessert Verlauf und Prognose seiner Erkrankung entscheidend. Seit
nunmehr 20 Jahren haben wir in der DEKIMED Erfahrung mit Fasten. Aber warum

und wie wirkt eigentlich Fasten?

»SUR macht sauer”

Wir kommen alkalisch (Fruchtwasser: pH8)
zur Welt. Im Laufe des Lebens werden wir
zunehmend sauer und oxidativ verdn-
dert, weil wir Menschen dazu neigen, uns
mit Lebensmitteln zu erndhren, die unsere
Korper iibersduern. Zucker und SiR-
waren, tierische EiweiRe wie Fleisch,
Kase und Eier, Milchprodukte, Teig- und
Backwaren, synthetische Lebensmittel-
zusatzstoffe, schwarzer Tee, Alkohol, Cola
und Limonaden - die Liste der ,Sdure-
bildner” ist lang. Sie sind Bestandteile
einer typischen Erndhrung - und sie alle
sind Nahrungsmittel, die auf Dauer den
Saure-Base-Haushalt in ein Ungleichge-
wicht bringen kdnnen. Kohlenhydrat-
reiche Erndhrung fiihrt u.a. zur ,Ver-
schlackung” des Bindegewebes, was den

Fluss von Elektrolyten und Mikronahr-
stoffen erschwert und mit fortschreiten-
dem Alter zu einer Versteifung des Binde-
gewebes fiihrt. Oxidative Verdnderungen
konnen neben Erndhrungsméngeln auch
durch tibermaRige psychische und korper-
liche Belastungen, durch Umweltein-
flisse wie starke UV-Strahlung, Ozon
oder Smog, durch die Einnahme von Me-
dikamenten, durch Rauchen und durch
Alkohol entstehen. Im Korper entsteht
oxidativer Stress. Ein GroRteil der heuti-
gen Bevolkerung hat einen Saureiiber-
schuss - oft ohne dariiber nachzudenken.
Zu schnelles und zu hadufiges Essen, zu
geringe Trinkmengen und zu grof3e Porti-
onen belasten unseren Darm. Viele Stoffe
konnen nicht mehr umgewandelt werden
und es entstehen Reststoffe, die den

Korper belasten. Der Korper fiihlt sich
dann nicht wohl. Symptome wie Ge-
wichtszunahme, chronische Miidigkeit,
Antriebsarmut, Kopfschmerzen, Schlaf-
losigkeit oder Haut- und Magenprobleme
kénnen zum Beispiel mit einer Ubersaue-
rung und oxidativem Stress in Zusammen-
hang stehen.

Was ist oxidativer Stress?

In uns entstehen und vergehen standig
sehr aggressive Molekiile, sogenannte
freie Radikale, die dem Immunsystem
helfen, eingedrungene Bakterien zu ver-
nichten. Normalerweise halt unser Kérper
diese Radikale unter Kontrolle, aber
manchmal kippt das Gleichgewicht und
es kommt zu einem Radikaliiberschuss -
dem oxidativen Stress. Dann greifen freie
Radikale auch gesunde Zellen an, oxidieren
und zerstdren sie. Freie Radikale entste-
hen nicht nur bei lebensnotwendigen
Atmungs- und Verbrennungsprozessen,
sondern auch durch dufRere Einfliisse. Zur
Abwehr der schadigenden Wirkung der
freien Radikale verfiigt der Organismus
iber Schutzsubstanzen, die als Anti-
oxidantien bezeichnet werden. Dazu ge-
horen bestimmte Vitamine, Mineralien,
Enzyme und Pflanzenstoffe. Der Druck
auf dieses Kontrollsystem wdchst auf-
grund zunehmender Umweltbelastungen.
Oxidativer Stress ist das Missverhiltnis
zwischen Bildung und Abbau freier Radi-
kale. Kurzen Phasen der oxidativen Be-
lastung kann durch das antioxidative
Gleichgewicht entgegengewirkt werden,
wahrend permanenter oxidativer Stress
eher zur Erschépfung der antioxidativen
Kapazitat fiihrt.

»Oxidativer Stress kann durch entspre-
chendes Verhalten verursacht oder
reduziert werden. Im Gesundheits-
training - einem wesentlichen Therapie-
bestandteil in der DEKIMED - werden
Mdglichkeiten zur Modifikation des
Lebensstils aufgezeigt und trainiert. Im
Grunde helfen diese Strategien, oxida-
tiven Stress zu reduzieren, wenngleich
wir das fiir unsere Patienten nicht so
abstrakt formulieren”, sagt Anke WiRgott,
Oberdrztin in der DEKIMED.

»Fasten ist ein Jungbrunnen”

Zugegeben: Es ist iibertrieben, doch es

gibt zwei Mechanismen, die zwar noch

nicht hinreichend durch Studien belegt
sind, welche aber diese These ansatzwei-
se erkldren:

® Durch eine geringere Energieaufnahme
wdhrend der Fastenphase, werden
weniger freie Radikale durch die Zellen
produziert.

e Das Fasten fiihrt zu einer sanften posi-
tiven Beanspruchung des Korpers,
wodurch die Zellen mehr Antioxidanti-
en ausschiitten, die gegen die freien
Radikale wirken. Fasten wirkt wie eine
JIrainingseinheit” fiir den Korper, die
Zellen werden gestarkt und sensibili-
siert.

Im Labor ist objektiv nachweisbar:
Fastentypisch steigt im Blutspiegel
das entziindungshemmende Cortisol,
wahrend sich diverse Entziindungsfak-
toren reduzieren. Auch auf den psychi-
schen und neurologischen Bereich
wirkt sich Fasten positiv aus. Oberarz-
tin Anke WiRgott, die u.a. Fasten-
patienten betreut, erklart: ,Kognitive
Fahigkeiten verbessern sich und De-
pressionen werden gelindert, die
Schmerzwahrnehmung herabgesetzt,
da nachweislich mehr des Botenstoffs
Serotonin verfiigbar ist. Des Weiteren
verbessert sich die Schlafqualitit mit
nachfolgend erhohter Tageswachheit
und Aufmerksamkeit.”

Fasten schiitzt zudem Hirn und Nerven-
bahnen vor schadigenden Einfliissen.
Einige dieser Effekte sind auf eine ver-
mehrte Produktion von BNDF (Brain Derived
Neurotrophic Factor) zuriickzufiihren,
einer im Hirn gebildeten Schutzsubstanz,
welche allerdings nur bei tempordrem
Fasten ansteigt, nicht bei kontinuierli-
cher Kalorienreduktion. Sie verzdgerte in
bestimmten Untersuchungen das Auftreten
neurodegenerativer Erkrankungen wie
Schlaganfall, Morbus Parkinson oder Alz-
heimer. ,Zudem tragen Verdnderungen im
Lebensstil, z. B. die fastenunterstiitzen-
de regelmdlige Bewegung und die pflan-
zenbetonte Kost wahrend und nach einer

Fastenkur ausschlaggebend zum Erfolg
einer Fastentherapie bei”, weilR Oberdrz-
tin Wikgott.

Was passiert im Korper bei einem
Fastenzyklus?

Hormone bewirken, dass sich wahrend
des Fastens der Energiekreislauf Essen,
das heilst kohlenhydratbetonte Ernah-
rung von aulen, umstellt auf den
Energiekreislauf Fasten, also auf eine Er-
nahrung von innen aus den fettbetonten
Energiereserven. Hier kommt die Bioche-
mie ins Spiel: Zellen im K&rper halten in
der Regel beim Stoffwechsel eine Balan-
ce zwischen reduzierenden oder oxidie-
renden Stoffen. Wird diese Balance durch
zu viele freie Radikale gestort, kann es
zu Zellschddigungen kommen und zu ei-
ner Schadigung der DNA. Dies fiihrt zu
einer vorzeitigen Alterung des Organis-
mus. Organismen altern, weil die Zellen
im Gewebe und in den Organen altern.
Kalorische Restriktion scheint diesen
Alterungsprozess der Zellen zu verzégern
- dies fand man am Innsbrucker Institut
fiir Biomedizinische Altersforschung her-
aus. Lange verstand man nicht, warum
das funktioniert, aber heute kennt man
erste molekulare Mechanismen, die dem
zugrunde liegen. Forschungen haben ge-
zeigt, dass die Signaltransduktion - ein
Prozess, mit dem Zellen auf duRere Reize
reagieren - hier eine grof3e Rolle spielt.
Sehr vereinfacht konnte man sagen, dass
das Vorhandensein vieler Nahrstoffe zu
einer verstdarkten Insulinausschiittung
fiihrt, ein Signal das die Zellen aktiviert.
Dies hat eine kiirzere Lebenszeit der Zelle
zur Folge, als wenn diese Faktoren durch
geringeres Vorhandensein von Nahrstoffen
nicht so aktiv sind, so die Innsbrucker
Altersforscher.

Weitere positive Wirkungen der Nahrungs-
pause sind eine Senkung des Blutdrucks,
verbesserte Stoffwechselparameter wie
Reduktion von Serumlipiden und Blutzu-
cker sowie eine erhohte Insulinsensitivi-
tat. Durch diese positiven Verdnderungen
im Stoffwechsel verringert sich bei regel-
maligem, beispielsweise jdhrlichem
Fasten die Haufigkeit von Diabetes und

kardio-vaskuldren Erkrankungen durch
Arteriosklerose. Fasten schiitzt auch den
Herzmuskel und seine Funktion. Studien
konnten zudem nachweisen, dass Ent-
ziindungsparameter wahrend des Fastens
riickldufig sind. Gelenkschmerzen bei Ar-
throse-Patienten konnen laut einer wis-
senschaftlichen Studie des Universitats-
klinikums Jena durch Heilfasten stark
verringert werden.

Oberdrztin WiBgott beschreibt den Pati-
enten Fasten als eine vegetative Um-
stimmungstherapie. Neben der korperli-
chen hat Fasten auch eine seelische
Wirkung: Eine typische Erfahrung beim
Fasten ist die sich fast automatisch ein-
stellende starkere Innenkehr. Durch den
Riickzug von einem gewohnten duReren
Sinnesreiz und die zunehmende Sensibi-
lisierung des Korpers aufgrund der beim
Fasten ablaufenden Prozesse kommt es
oft zu einer erhohten geistigen Klarheit.
In der ersten Phase des Fastens werden
nicht selten auch psychische ,Ablage-
rungen” und Verdrdngtes hervorgeholt
und konnen so verarbeitet werden. Wenn
dies sehr schnell ablauft und vieles auf
einmal emporkommt, kann das anfangs -
besonders bei Fastern mit seelischen
Erkrankungen - sehr fordernd und sein,
jedoch stellt sich nachdem dies durchge-
standen ist in der Regel ein wohltuender
Frieden ein.

Fasten-Indikationen in der DEKIMED
Im Rahmen der stationdren Vorsorge
oder Rehabilitation ist Fasten ein Natur-
heilverfahren, das seit Kliniker6ffnung
1997 reqular im Therapieangebot der
DEKMED zur Verfiigung steht. Fasten zu
therapeutischen Zwecken nennt man
JHeilfasten”. Sofern der Patient es
wiinscht und keine medizinischen Beden-
ken bestehen, setzen wir es ein bei

e Schmerzerkrankungen wie Kopf-,
Riicken-, Gelenkschmerzen, Migrane,
Fibromyalgie

¢ Entziindliche Gelenkerkrankungen,
Arthrose, Rheuma

e Adipositas (aber nicht bei schweren
Formen)

¢ Bluthochdruck

e Schlafstorungen

e Psychovegetative Erschopfung
mit Lustlosigkeit, Nervositat,
Gereiztheit

e gesteigerter Infektanfalligkeit
bzw. nach wiederholten
Antibiotika-Einnahmen

® Reizdarm, (z. T. auch bei Colitis
ulcerosa)

Fasten - ein moderner Trend?

Dass Fasten gesund ist, wussten schon
die alten Agypter und alle Weltreligionen
kennen Fastenzeiten in ihrem Jahres-
kalender. Im Christentum ist traditionell
die Zeit zwischen Aschermittwoch und

Ostersonntag Fastenzeit. Im Islam spielt

der Fastenmonat Ramadan eine wichtige
Rolle. Auch in der yogischen Tradition
ist Fasten verankert. Auch Heilfasten aus
gesundheitlichen Griinden hat eine lange
Geschichte: Im Mittelalter wusste die
Universalgelehrte Hildegard von Bingen

um die gesundheitlichen Vorziige einer |

Erndhrungspause. Sie nahm dann tage-
lang nur Tee und Suppen zu sich, um den
Korper zu reinigen. Auch wenn die Hin-
tergriinde der reduzierten Kalorienauf-
nahme damals unbekannt waren, bestd-

tigen neueste Untersuchungen diese
alte Volksweisheit. Seit rund 30 Jahren
beschdftigt sich die Wissenschaft mit
dem Phdnomen der kalorischen Rest-
riktion - dem Fasten. Seit 20 Jahren
gehort Heilfasten ins Behandlungs-
spektrum der DEKIMED.

Am besten Null-Diat?

Was Fasten im wesentlichen darstellt,
ist leicht erklart: Fasten ist ein freiwil-
liger und zeitlich begrenzter Verzicht
auf reichhaltige Mischkost. Fasten ist
also keine Null-Diat!
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Fasten ist ein Thema, das polarisiert.
Die Einen schworen auf Fasten zur Ver-
besserung von Gesundheit und Vitalitdt
oder schdtzen die spirituellen Aspekte
des Fastens, die anderen halten es
schlichtweg fiir gefdhrlich. Es gibt viele
verschiedene Arten zu Fasten. Wir bieten
in der DEKIMED zwei Formen an, die im
Rahmen einer stationdren Vorsorge oder
Reha oder einer Pauschalkur besonders
gut praktikabel und kombinierbar sind:
7 Tage Fasten nach der modifizierten
Buchinger-Methode und Milde Ableitungs-
didt nach der Methode von Dr. Rauch.

Anke WiBgott, Oberarztin in der DEKIMED.



