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Fasten — weit mehr als nur nichts essen

Rachel Bollier
Dipl. Ernahrungsberaterin HF, Zuger Kantonsspital

Nach den Feiertagen

Die guten Vorsatze fur mehr Bewegung und gesunde Ernahrung werden in den ersten
Wochen im Jahr gewissenhaft in die Tat umgesetzt. Viele stromen ins Fitnesscenter,
achten auf ausgewogene Ernahrung oder melden sich direkt bei der Erndhrungs-
beraterin / dem Erndhrungsberater flr eine entsprechende Beratung.

Schon bald naht die Fastenzeit

Bald nach Weihnachten naht die Fastenzeit. Ab Aschermittwoch wird in der rémisch-
katholischen Kirche die Fastenzeit eingelautet. Aber auch in anderen Religionen gibt es
Fastenzeiten, wie z.B. der Fastenmonat Ramadan im Islam. Wenn Fasten friiher oft aus
religibsen Grunden durchgefiihrt wurde, werden heute immer mehr auch gesund-
heitliche Ziele verfolgt, welche von Experten kritisch beurteilt werden.

Uberlegtes und arztlich tberwachtes Fasten

Das Uberlegte und arztlich tberwachte Fasten kann auch von der Ernahrungsberatung
am Zuger Kantonsspital aus spiritueller Sicht toleriert werden. Der Schritt in den
freiwilligen Nahrungsentzug sollte aber reiflich Uberlegt sein und von arztlicher Seite
uberwacht werden. Vor allem fur geschwéachte Menschen kann Fasten auch gefahrlich
werden. Bei den meisten Fastenarten wird die Energiezufuhr stark vermindert.

Dies fuihrt zu Muskelabbau, insbesondere auch des Herzmuskels, was erhebliche
gesundheitliche Risiken mit sich bringt. Studien zu den positiven Wirkungen aus
gesundheitlicher Sicht existieren bisher nicht. Begriffe wie ,Entschlackung” und
LEntgiftung“ konnten wissenschatftlich nicht nachgewiesen werden. Die gemachten
Erkenntnisse basieren auf Erfahrungsberichten.

Wahl der richtigen Fastenart

Welche Fastenart ausgewahlt wird, werden nach den Zielen oder Grinden, die
jemanden zum Fasten veranlassen, geleitet. Es empfiehlt sich eine Fastenart zu
wahlen, bei dem der Korper genug Eiweiss und Flussigkeit erhalt. Ganz wichtig ist auch
die Zeit nach dem Fasten zu planen. Eine ausgewogene, bewusste und abwechslungs-
reiche Ernéhrung mit ausreichend Bewegung zum Schutze der Muskulatur ist auf die
Dauer der richtige Weg fur ein gutes Korpergefuhl.
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