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Tut Fasten gut?

Mon, 03/02/2020 - 12:20

Nach dem Fasching, am Aschermittwoch, beginnt traditionell die Fastenzeit. Fasten — meist meint
man damit das Heilfasten - ist der freiwillige Verzicht auf feste Nahrung und Genussmittel fur eine
begrenzte Zeit. ,FUr den Kérper und den Geist kann das Fasten eine wohltuende Pause vom Uberfluss
sein, weil3 Silke Raffeiner, Ernahrungsexpertin der Verbraucherzentrale Sudtirol. ,Dabei ist es wichtig,
ein paar grundlegende Dinge zu beachten, zum Beispiel sollte nur fasten, wer gesund ist.”

Kinder, alte Menschen, schwangere und stillende Frauen, Personen mit Untergewicht und kranke
Menschen sollten nicht oder allenfalls unter arztlicher Aufsicht fasten.

Wer das erste Mal fastet, sollte dies hochstens funf Tage lang machen. Wer schon Erfahrung hat, kann
bis zu zehn Tage lang fasten.

Idealerweise bereitet man den Korper durch einen oder zwei Entlastungstage vor. Am ersten Fasttag
wird eine Darmreinigung empfohlen. Nach dem letzten Fasttag sollte man behutsam wieder mit dem
Essen beginnen, mit wenig und leicht verdaulicher Nahrung.

Heilfasten ist keine Nulldiat. Taglich sollten 250 bis 500 Kilokalorien zugefuhrt werden, um den Abbau
von Muskelmasse zu vermeiden.

Wahrend des Fastens ist es wichtig, viel zu trinken: Wasser, ungesuf3ten Tee, dunne Gemusebruhe
oder stark verdunnte Obst- und GemuUsesafte.

Stress sollte madglichst vermieden werden und Zeit fUr Entspannung und fur moderate korperliche
Aktivitat zur VerfuUgung stehen.

Am Beginn des Fastens, Ublicherweise am zweiten und dritten Tag, kdnnen Kopfschmerzen, leichter
Schwindel, schlechte Laune und Schlafschwierigkeiten auftreten.

Fasten wird nicht als Abnehmdiat empfohlen. Es fUhrt zwar zu einer vorUbergehenden
GCewichtsabnahme, ohne eine Umstellung der Ernahrungsgewohnheiten ist danach aber schnell
wieder das alte Gewicht erreicht.

Fasten kann einen hohen Blutdruck, hohe Cholesterin- oder Blutzuckerwerte senken und
entzUndungshemmend wirken. Bei bestimmten Erkrankungen wie Rheuma, Bluthochdruck oder
metabolischem Syndrom kann Fasten — unter arztlicher Begleitung — als Therapie sinnvoll sein.
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