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Der Begriff ,Fasten® ist in aller Mun-
de, der freiwillige Nahrungsentzug auf
Zeit ist heute populdrer denn je. Ent-
scheidend bei diesem Verzicht auf feste
Nahrung und Genussmittel fur einen be-
stimmten Zeitraum ist die Komponen-
te der Freiwilligkeit: Im Cegensatz zum
Hungern hat Fasten nichts mit Mangel
und Entbehrung zu tun. Im Cegenteil:
In einer Gesellschaft, in der es ein stan-
diges Uberangebot von allem gibt - zu
viele Informationen, zu viele Maoglich-
keiten, zu viel Stress, zu viel Essen - wird
Verzicht zum hochsten Gut. Auch die
meisten Zivilisationserkrankungen wie
Ubergewicht, Bluthochdruck, Diabetes
oder Herz-Kreislauf-Erkrankungen und
ihre rapide Zunahme in den westlichen
Industrienationen begrindet sich auf
dieses ungesunde Zuviel, vor allem, was

FASTEN - EIN WEG ZU SICH SELBST

Zucker, Fett, Fleisch, Fertiggerichte, Soft-
drinks und Alkohol angeht.

Dabei ist die I[dee des Fastens nicht neu.
Fastenperioden gab es schon immer in
der Geschichte der Menschheit, daher
ist der menschliche Stoffwechsel seit
Urzeiten daran gewdhnt, sich auf Zeiten
ohne Nahrung einzustellen. Noch bevor
es Ackerbau und Viehzucht gab, kam es
aufgrund der Jahreszeit oder des Klimas
regelmaBig zu ldngeren Zeitrdumen mit
Nahrungsengpdssen. Der menschliche
Kérper Uberstand diese Hungerperio-
den, indem er in guten Zeiten Energie-
reserven in Form von Fettdepots an-
legte, die bei Bedarf mobilisiert werden
konnten. Diese Fdhigkeit, gespeicherte
Nahrungsenergie zu nutzen, stellt eine
biologische Notwendigkeit zum Uber-
leben dar.
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Im Laufe der Geschichte entwickelte
sich das Fasten eher zu einer religiosen
Tradition. In allen groBen Weltreligionen
wurden regelmdBige Fastenzeiten prak-
tiziert mit dem Ziel, sich starker auf den
Clauben konzentrieren und so Gott ng-
herkommen zu kénnen.

Heute fasten Menschen vorwiegend aus
gesundheitlichen Grinden, es geht um
Entgiftung, Cewichtsreduktion, Regene-
ration, Prdvention, Verjingung, Steige-
rung der Leistungsfahigkeit und im besten
Falle um die Heilung des Kérpers. Sogar
die Wissenschaft interessiert sich verstdrkt
fur die gesundheitlichen Effekte des Fas-

tens, denn immer mehr Studien belegen,

dass der zeitweilige Nahrungsverzicht du-

Berst positive Auswirkungen kann. Dabei

hat die Forschung in den letzten Jahren

erkannt, dass es nicht immer langwierige,
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aufwendige Kuren sein mussen: Schon
kurze Phasen kénnen Krankheitsverlgufe
positiv beeinflussen, regenerierend und
verjungend auf den Organismus wirken,
Entzindungen hemmen und altersbe-
dingte Erkrankungen verhindern. Neben
den klassischen, altbewdhrten Methoden
haben sich daher mittlerweile neue, an
die modernen Lebensbedingungen an-
gepasste Fastenformen herausgebildet,
etwa das Intervallfasten.

Entdecken Sie mit diesem Buch die ver-
schiedenen Fastenformen und finden Sie
heraus, welche am besten zu lhnen und
lhrer aktuellen Lebenssituation passt.
Nutzen Sie die vielen positiven Effekte
des Fastens, um |hren Korper, aber auch
lhre Psyche besser kennenzulernen und
so dauerhaft |hre Cesundheit und Ihr
Wohlbefinden zu steigern.
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