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--Von Susanne Ehlerding--

Wesendahl (dapd). Fasten klingt erst einmal nach Verzicht und Selbstkasteiung. Es ist aber auch eine Möglichkeit, innezuhalten und zu sich selbst zu kommen. „Oft ist das Fasten für Frauen in der Lebensmitte attraktiv, deren Kinder aus dem Haus sind. Sie haben dann mehr Zeit, sich um sich selbst und ihre Gesundheit zu kümmern“, sagt die ausgebildete und ärztlich geprüfte Fastenleiterin und Mitglied der Deutschen Fastenakademie e. V., Heike Antowa aus dem brandenburgischen Wesendahl. 

Bei den begleiteten Fastenkuren für Gesunde, die Antowa anbietet, geht es darum, sich selbst eine Auszeit zu gönnen: „Getrennt von der Arbeit und dem häuslichen Umfeld, ohne Medien, ohne Einkaufen kann man sich auf sich selbst besinnen, den Körper entgiften und gedankliche Klarheit schaffen“, schildert Antowa die Vorteile einer Fastenzeit.

Aufgebaut ist sie nach einer Methode, die der Arzt Otto Buchinger vor rund 100 Jahren entwickelte und die später vom Mediziner Hellmut Lützner aufgegriffen wurde. Im Gegensatz zum  mehrwöchigen Heilfasten dauert  das Fasten für Gesunde 5-10 Tage.
 „Dem eigentlichen Fasten voran sollte mindestens ein Entlastungstag stehen, an  dem man nach individueller Wahl  leichte Kost, viel Rohkost, Reis oder Kartoffeln zu sich nimmt. Das fällt den meisten Menschen nicht schwer, sagt die Fastenleiterin.  Das eigentliche Fasten beginnt mit einem “Paukenschlag”, das Signal für den Körper, die Energieversorgung von außen auf die Ernährung von innen umzustellen. Das Hungergefühl entsteht dann nicht, wenn der gesamte Darm (7m) am Anfang in der Regel mittels eines einmaligen Glaubersalztranks entleert wird. Unterstützt wird die Darmentleerung durch tägliche Einläufe, mit denen der Darm gereinigt wird und einer Rückvergiftung des Blutes mit einhergehenden Kopfschmerzen oder Schwindel entgegen gewirkt wird. Es folgen mindestens 5 Fastentage. Die Fastenzeit wird dann  traditionsgemäß und in besonderer Atmosphäre mit einem Apfel gebrochen. Es folgen nun die etwas schwierigeren Aufbautage. Ein Aufbautag verbringt die Gruppe zusammen, an dem die Praxis einer gesunden Ernährung besprochen und geübt wird. Zu Hause ist dann noch mindestens 2 Tage weiterer Kostaufbau mit speziellen Rezepten angeraten. 
Auch wenn es beim Fasten nicht allein um gesundheitliche Aspekte geht, sei es Menschen mit  Allergien, rheumatischen Erkrankungen, Gelenkbeschwerden, Migräne oder leichtem Bluthochdruck sehr zu empfehlen, sagt die Expertin. Sie selbst konnte beispielsweise eine Allergie und Schmerzen in den Gelenken durch Fasten stark zurückdrängen. 

Stärkster Effekt des Fastens ist natürlich, dass der Körper Fett abbaut. Dabei geht es nicht nur ums Bauchfett oder Hüftgold. „Auch Blutfett, also Cholesterin, und das schädliche Fett um die Organe herum wird weniger“, sagt Heike Antowa. Dieser Fettabbau beginnt nach ein bis zwei Tagen des Fastens. Fasten nach Buchinger ist übrigens keine Nulldiät, sondern rund 300 Kalorien pro Tag werden über Säfte und die abendliche Gemüsebrühe zugeführt. „Das ist dann immer das Highlight“, findet Heike Antowa. Angenehmer Nebeneffekt des Fasten sei nämlich, dass alle Sinne geschärft würden. Das gelte für den Duft und Geschmack der Brühe, aber auch für Tastsinn, Hören und Sehen. „Vogelgezwitscher oder Glockenläuten kann man viel intensiver wahrnehmen, als wenn man gestresst und reizüberflutet durch den Alltag geht“, beschreibt sie eine Erfahrung während des Fastens.

Angeraten ist es, sich während dieser Tage viel zu bewegen. Mindestens dreistündige Wanderungen oder Fahrradtouren bietet Heike Antowa während der Fastenzeit an. „Sonst baut der Körper auch Muskelmasse ab“, erklärt sie. Aufpassen muss man laut einer Information der Deutschen Fastenakademie auch wegen des Jojo-Effekts, also eine Zunahme des Gewichts über das ursprüngliche Maß hinaus. Bei einem sorgfältigen Kostaufbau und einer Ernährungsumstellung trete aber kein Jojo-Effekt ein, habe eine Studie der Universität Heidelberg erwiesen.

Hellmut Lützner: Wie neugeboren durch Fasten. Graefe und Unzer Verlag, ISBN-13: 978-3833807008, 2008, 12,99 Euro. Weitere Informationen gibt es unter www.fastenakademie.de. 

Anmeldungen zu Fastenseminaren nimmt Frau Antowa gern unter www.antowa.de entgegen.
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