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Vorwort

Liebe Leserinnen und Leser,

dieses Buch richtet sich an Menschen,
die sich kritisch mit dem Fasten — genau-
er gesagt dem totalen Fasten mit weniger
als 500 Kilokalorien pro Tag - auseinan-
dersetzen und die nicht einfach glauben,
was Fastenbefirworter behaupten. Es
klart Gber die verschiedenen Formen des
Fastens auf und zeigt Chancen und Risi-
ken auf. AuRerdem widmet sich dieses
Buch dem Wirtschaftsfaktor Fasten.
Denn Fasten ist ein riesiger Markt, der
viel bewegt. Insbesondere bewirkt er mit
seiner Geldmaschinerie und dem Marke-
ting, dass immer mehr Menschen ihr
Heil im Fasten suchen.

Viele Didt- und Erndhrungsexperten
und auch Mediziner bezeichnen Fasten
als Blodsinn. Aber Fasten kann noch
mehr als Unsinn sein, es kann regelrecht
lebensgeféhrlich werden: Todesfille, die
direkt durch Fasten hervorgerufen wer-
den, sind natirlich extrem selten. Aber
Fastenformen, die ahnlich wenig Nah-
rungsenergie und EiweiR liefern wie die
Nulldidt oder reines Trinkfasten ohne
Protein, fihren bei vorgeschadigten Men-
schen zum Tod.

Menschen, die ohne eine vorherige
Untersuchung und ohne zielgerichtete
arztliche Betreuung fasten, setzen sich
einem gewaltigen Risiko aus. Auch wenn
ich kein Fan des Fastens bin, gebe ich Ih-
nen den Rat, wenn Sie Uberhaupt fasten,
was ich nach Auswertung der medizini-
schen, didtetischen und physiologischen
Fachliteratur als unsinnig empfinde, dann
nur in einer ausgewiesenen Fachklinik,

die eine tagliche drztliche Betreuung so-
wie didtetische Schulung beinhaltet.

Die Sehnsucht nach der inneren
Mitte ist auch mit ungefahrlichen Mitteln
zu stillen. Beispielsweise bieten Yoga
oder Autogenes Training Mdglichkeiten
dafir. Und nattrlich kénnen Sie auch ler-
nen, gesund zu essen, ohne zu fasten.
Aber wenn Sie Selbstkasteiung und Hun-
gern bendtigen, um Ihr Essverhalten in
gestindere Bahnen zu lenken, sollten Sie
fasten. Wenn Sie sich einem Risiko aus-
setzen mochten, fasten Sie. Es ist wie der
Sprung aus dem Flugzeug mit einem
nicht gepriften Fallschirm. Es kann gut
gehen oder auch tédlich enden.

Viele Patienten zahlen freiwillig fir
Fastenkuren — und das oftmals aus eige-
ner Tasche. Der Grund daftr liegt oftmals
in der Unzufriedenheit mit unserem
schulmedizinischen System und Arzten,
die sich einfach zu wenig Zeit nehmen.
Grundsatzlich ist gegen Naturheilkunde -
sogar die Hokuspokusmedizin - nichts
einzuwenden, solange Patienten die an-
deren notwendigen Therapien nicht ab-
setzen oder durch MaBnahmen wie Fas-
ten direkt Schaden nehmen. Fasten
weckt bei vielen Menschen falsche Hoff-



nungen, und viele Fastenbeftrworter we-
cken diese bewusst.

Sogar Krebspatienten werden zum
Fasten angehalten. Wenn Krebspatienten
gar Fasten-wandern, setzen sie sich ex-
tremen Risiken aus. Langst ist wissen-
schaftlich eindeutig geklart, dass Tumore
nicht durch eine kalorienreduzierte Kost
ausgehungert werden kénnen. Zuvor ver-
hungert der unfreiwillige Wirtsorganis-
mus ~- also der Krebspatient selbst. Die
wichtigste Todesursache bei Krebspati-
enten ist die Mangelernahrung. Krebspa-
tienten brauchen keine Fastenkur, son-
dern vielmehr eine hochkalorische und
gesunde Erndhrungsweise. Fasten ist ab-
zulehnen und nach Ansicht von fihren-
den Erndhrungsfachleuten fur Schwan-
gere, Stillende, Herz-, Leber-, Nieren- und
Krebskranke, fur Diabetiker sowie fir Se-
nioren und Kinder absolut ungeeignet.

Fasten ist eine Uberzeugungssache,
und das macht eine Diskussion oder ein
kritisches  Hinterfragen  kompliziert.
Kaum etwas wird im Erndhrungsbereich
so vehement verteidigt wie Vegetaris-

mus, Fasten und andere AuBenseiter-Er-
ndhrungsweisen. Die Diskussion ist meist
von Unsachlichkeit gepréagt und von Un-
wissen bestimmt. Aber der menschliche
Korper hat Regeln. Und die Diskussion
Uber Fasten sollte offen und fair gefthrt
werden.

Den Vertretern der Medien mdéchte
ich eine kritische, unabhéngige Darstel-
lung des Fastens zur Verfugung stellen.
Hoffentlich sind zukuinftig nicht weiter-
hin Halleluja-Artikel und -Berichte Uber
das Fasten in Zeitungen, Zeitschriften,
Hoérfunk und Fernsehen die Regel.

Ich wiinsche Thnen eine interessan-
te, zum Nachdenken anregende Lektire
und freue mich tber den Kontakt zu Ih-
nen.

Ihr

oAt i

Sven-David Miiller
Diatassistent/Diabetesberater [ |



Geleitwort

Liebe Leserin, lieber Leser,

Fasten spielt in allen Kulturkreisen eine
groRe Rolle: Schon Hippokrates sagte:
~Sei maBig in allem, atme reine Luft, trei-
be tdglich Hautpflege und Korperibung
und heile ein kleines Weh eher durch Fas-
ten als durch Arznei.” Zudem kennen
viele Religionen Fastenzeiten. Im Chris-
tentum sind es die 40 Tage vor Ostern
oder die Zeit vor Weihnachten. Im Islam
ist es der Fastenmonat Ramadan, im
Hinduismus spielt im Zusammenhang
mit der Enthaltsamkeit auch Yoga eine
Rolle, und das Judentum kennt mehrere
Zeiten des Fasten, die bekannteste ist
wohl Jom Kippur. Das religiés motivierte
Fasten wird hdufig mit einem Heilfasten
zu bestimmten Zeiten kombiniert.
Neben den traditionellen Kur- und
Fastenformen, wie beispielsweise die
von Pfarrer Kneipp, haben sich auch vie-
le drztlich begleitete Therapien zur ,Ent-
schlackung“ oder Regeneration von Kor-
per und Seele etabliert. Vorherige und

begleitende drztliche Untersuchungen
sind bei jeder Art des Fastens unabding-
bar, um mdgliche gesundheitliche Risi-
ken zu minimieren. Denn wéhrend des
Fastens kommt es zu einer Anpassung an
den Nahrstoffmangel. Bei dieser Hunger-
adaption kann der Stoffwechsel auf etwa
die Hélfte reduziert werden. Der Glukose-
verbrauch des Gehirns verringert sich auf
etwa ein Drittel des Ausgangswertes.
Beim Fasten ohne Nahrstoffaufnahme
greift der Korper auf Reserven zurtck.
Die fehlende Versorgung mit den Vital-
stoffen Aminosduren, Vitamine und Spu-
renelemente kann jedoch gesundheitsge-
fahrdende Reaktionen auslésen.

Auf eindrucksvolle Weise zeigt Herr
Mdller im vorliegenden Buch das Fasten-
problem auf, weist auf die Geféhrlichkeit
hin und warnt vor méglichen gesundheit-
lichen Risiken des Fastens.

Universit'&itsprofessor
Dr. Jirgen Spona |






