Live aus der Praxis

Die Heilpraktikerin Dagmar Prabler berichtet regelmifig in der

Alster Rundschau itber aktuelle medizinische Themen.

Macht Fasten krank?
Wohl und Wehe der Fastenzeit

Kaum ist der Karneval vorii-
ber, steht der Verzicht auf dem
Programm. Seit Aschermittwoch
ist Schluss mit lustig, jetzt wird
der Schabernack "ausgehungert”.
Fastenkuren haben viele Anhdn-
ger, aber es mehren sich auch kri-
tische Stimmen, die das Fasten
fur gesundheitsschidlich oder so-
gar lebensgefihrlich halten. Was
passiert beim Fasten im Korper?
Durch die geringe Kalorienzu-
fuhr und den Verzicht auf feste
Nahrung kann der Korper tiber-
méiBige Reserven und aufgestau-
te, krank machende Stoffwech-
selprodukte abbauen. Das fiihrt zu
einer Normalisierung der Ver-
dauungssifte, insbesondere der
Sduregehalt des Magens verrin-
gert sich. Gleichzeitig werden
Salz und Harnsdure aus dem Ge-
webe sowie Cholesterin und Pro-
teine aus den Gefillen ausgelei-
tet.

Frithjahrsputz rundum
Bindegewebsverhirtungen, sog.
Gelosen, werden aufgelost.
Durch die Darmreinigung, die
unbedingt zu jeder Fastenkur ge-
hort, werden die Darmzotten ge-
reinigt und die Nahrstoffe nach Be-
endigung des Fastens wieder bes-
seraufgenommen. Frithjahrsputz
rundum also. Der Korper produ-
ziert Endorphine (endogene
Morphine), die als Schmerz- und
Hunger dimpfend wahrgenom-

men werden. Soweit so gut.

Notsignale des Korpers

Kritisch ist in der Tat die feh-
lende oder nur geringe Zufuhr
von Nihrstoffen, insbesondere
das fehlende Eiweil} fithrt zum
Abbau von Muskeln, auch der
Herzmuskel kann betroffen sein,
insbesondere nach einer linger
andauernden Fastenzeit. Durch
die fehlenden Kohlenhydrate ge-
winnt der Korper Energie durch
Verbrennung von Fettsduren, es
entstehen Ketonkorper, die eine
gefihrlichen Ketoazidose, eine
ausgeprigten Ubersduerung, ver-
ursachen kénnen. Und die ver-
mehrte Ausschiittung von End-
orphinen ist als Notsignal des

Korpers zu verstehen. Er befin-
det sich in einer "Hungersnot”
und wird jeden Néahrstoff, den er
kiinftig bekommt, vorsichtshal-
ber einlagern, was zu Gewichts-
problemen fithren kann. Auch
kann der Darm trige werden
durch die vermehrte Zufuhr von
Darmreinigungsmitteln wihrend
des Fastens.

Fazit

Wenn schon Fasten, dann nur
wenige Tage und in jedem Fall
unter medizinischer Aufsicht. Auf
keinen Fall dirfen Kranke oder
Geschwichte fasten, insbeson-
dere bei Stoffwechselstorungen
wie Diabetes und M. Meuleng-
racht, Herz- und Kreislaufer-
krankungen, Tumoren, Schild-
drissenfunktionsstorungen und
in der Schwangerschaft ist das Fa-
sten absolut kontraindiziert.
Nach meiner Erfahrung sind eine
fortwdhrende gesunde Erndhrung
und ein regelméifBiger Fastentag
ein- zweimal im Monat eine sinn-
volle, effektive und ungefihrliche
Alternative.

Dagmar PraB3lerist zertifizier-
te Orthomolekular- und Ernidh-
rungstherapeutin sowie Hypnose
Senior-Coach. Sie betreibt ihre
Praxis in Hamburg-Harvestehude.
Unter www.vitalmed-praxis-
prassler.de konnen Sie Fragen an
die Heilpraktikerin richten. Pra-
xis fur Vitalmedizin / Alster-
chaussee 25 /20149 Hamburg /
Tel.: 45000897.



