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Varizen bietet die Vorsorge moglicherweise
auch nicht, doch hat die Erfahrung in
vielen Féllen gezeigt, dass das Risiko damit
sehr deutlich gemindert wird.

In unserem zweiten Teil, in der ndchsten
Ausgabe ‘der «Gesundheits-Nachrichten»,
erfahren Sie Einzelheiten iiber natiirliche
Heilverfahren bei Krampfadern.

Mit Fasten das Gleichgewicht wieder findén

Das Fasten als gezielte Ernidhrungstherapie hat in der Geschichte der Menschheit eine
lange Tradition und gilt heute auch als wissenschaftlich belegtes Naturheilverfahren.
Doch wird es heute noch immer viel zu wenig praktiziert, obwohl fast alle Leute, die
einmal eine intensive Erfahrung mit einer Fastenkur gemacht haben, sehr begeistert
dariiber berichten. Auch wenn es Ihnen nicht darum geht, unnotiges Gewicht zu verlieren,
miissen Sie wissen, dass Fasten noch immer zu den besten Heilmethoden gehort, die uns
zur Verfiigung stehen. Es dient - als natiirliche Regelung gesundheitlicher Stéorungen - in
erster Linie dazu, den Korper griindlich von Schlackstoffen zu befreien.

Neben den unmittelbar korperlichen wollen
wir Thnen im folgenden auch einige weitere
Aspekte des Fastens darlegen. Denn das
Fasten bringt nicht nur Verdnderungen in
den Zellen, Geweben und Organen sowie
an den Funktionen des menschlichen Orga-
nismus. Es greift auch in tiefe seelische und
geistige Strukturen ein. Man koénnte es
auch so formulieren: Mit dem Fasten schal-
ten Korper und Seele von Erregung auf
Ruhe um. Darum ist es auch fiir Menschen
«ohne korperliche Krankheit» wohltuend
und segensreich - in Krankheitsfiallen hat
es ganz besondere Wirkungen, die im Ein-
zelfall mit einem Erndhrungstherapeuten
oder Arzt abgesprochen werden sollten,
oder das Fasten wird direkt in einer Fasten-
klinik durchgefiihrt.

Gerade in der heutigen westlichen Zivili-
sation,. wo eigentlich Mangelerndhrung
selten, die Fehlerndhrung dafiir um so hiu-
figer vorkommt, kann das Fasten dazu bei-
tragen, diezur Gewohnheit gewordenen, der
Gesundheit aber abtraglichen Lebensum-
stdnde zu &ndern und den Patienten zu einer
Anderung seiner Lebensweise zu motivie-
ren und ihm zu helfen, sich von der Abhéin-
gigkeit von iiberméssigem Essen, Trinken,
Genussgiften und Drogen zu befreien.
Wieviele Krankheiten haben ihren Ur-

sprung allein in der langfristigen Dishar-
monie der Korperfunktionen, die dann oft
noch durch seelische Probleme verstarkt
wird! Hier kann die bewusste Nahrungs-
enthaltung die Einsicht bringen, dass es
Zeit ist fiir ein Umdenken, fiir eine «Um-
schulung» der Lebensgewohnheiten in
Richtung einer natiirlicheren, ausgewoge-
neren, dem Menschen zutraglicheren Form.

Man muss gesund werden wollen

Mehr als bei der Einnahme von Medika-
menten ist der Fastende ganz personlich
herausgefordert. Er kann nicht einfach
Hilfe von aussen entgegennehmen, sondern
muss beweisen, dass er gesund werden will.
Fasten gleicht einem (fiir viele Leute wahr-
scheinlich iiberaus harten) Selbsterzie-
hungsprozess zur Entwohnung von Genuss-
giften. Der Gewinn daraus ist um so befrei-
ender. Sind namlich einmal die urspriing-
lichsten aller Grundfunktionen des Kor-
pers, Erndhrung und Verdauung, wieder
geordnet, dann ist der Zugang zu den ande-
ren Grundfunktionen wie Bewegung und
Atmung, Schlaf- und Wachrhythmus, er-
heblich erleichtert.

Darum ist es wichtig, sich auf eine Fasten-
kur gut vorzubereiten. So sollten wir uns
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wahrend dieser Zeit wenn moglich keiner
betriebsamen, geschaftigen Alltaglichkeit
hingeben miissen. Wichtig ist die Ruhe der
Gedanken innerhalb eines geordneten
Tagesablaufs, mit der wir auch Angst, Arger
und Frustration iiberwinden kénnen. Mit
gezielten Korperschulungs- und -bewe-
gungsprogrammen wird das Fasten giinstig
erganzt. Auch Massagen und Packungen
(zum Beispiel mit Fango oder Heublumen)
und Kriuterbédder tragen dazu bei.

Nicht nur bei den Menschen, auch in der
Tierwelt konnen wir beobachten wie bei-

spielsweise bei allen natiirlichen Erkran-
kungen wie Infektionen, Vergiftungen oder
schweren Verletzungen der Appetit aufs
Essen automatisch aussetzt. Bei einer
fehlenden Nahrungszufuhr schaltet der
Organismus von der «&dusseren» auf die
«innere» Erndhrung um. Die deponierten
Eiweiss- und Fettreserven werden mobili-
siert. Der Korper wird von der Stoffwechsel-
arbeit entlastet. Die mit der inneren Ernéh-
rung in Gang kommende Befreiung von
Stoffwechselriickstinden und Ablagerun-
genbegiinstigt eine bessere Zell-und Organ-
funktion.

- r-mltta,gs
abends

Krautertee f
Traubensafi (
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Bessere Kreislauftitigkeit

Wissenschaftliche Beobachtungen an Fa-
stenden haben ergeben, dass anfangs er-
hohte oder auch noch normale Blutdruck-
werte in der ersten Fastenwoche in den
unteren Grenzbereich fielen. Als Ursache
dieser Beobachtung gilt die allgemein ver-
besserte Kreislauftatigkeit wiahrend des
Fastens. Nach der ersten Anpassungszeit
fithlen sich Faster tatsdchlich leistungs-
fahiger. So ist es denn auch vor allem ange-
zeigt, regelméssig zu fasten, um arterio-
sklerotische Gefissverdnderungen giinstig
zu beeinflussen. Hier ist es allerdings uner-
lasslich, langfristig ausserdem auf eine
vitalstoffreiche, vorwiegend vegetarische
Erndhrung umzustellen.

Weil die Umstellung der gesamten Stoff-
wechselvorgange beim Fasten so tiefgrei-
fend ist, dass es manchmal zu Komplika-
tionen kommen kann, ist es empfehlens-
wert, die sogenannte Nulldiit, bei der tiber-
haupt keine Nahrung, auch keine Safte,
aufgenommen wird, unter arztlicher Kon-
trolle durchzufiihren, damit Kreislauf,
Blutbild und Allgemeinzustand iiberwacht
werden konnen. Demgegeniiber ist das
Kurzfasten - schon zwei bis drei Tage
konnen geniigen - ungefdahrlich. Und es
wirkt sich auf den gesamten Organismus
erneuernd aus, so gut, dass sich an einer

kiirzlich in Giessen (BRD) durchgefiihrten
Untersuchung 90 Prozent aller Teilnehmer
derart begeistert ausdriickten, dass sie
dieses selbst auferlegte Fasten unbedingt
wiederholen wollten.

Trotzdem sind gewisse Dinge zu beobach-
ten. Ein altes Sprichwort sagt: «Wer gut
reinigt, heilt gut». Es ist ratsam, auch das
kurze Fasten (kombiniert mit einer Gemiise-
und Fruchtsaftkur) mit einer griindlichen
Darmreinigung zu beginnen. Hier hilft ein
Loffel Glaubersalz, das man in einem Glas
Wasser ausflost und trinkt. Die abfithrende
Wirkung ist prompt. Insgesamt sollte man
wéahrend des Tages bis zu drei Liter Fliissig-
keit trinken. Bei allen optimalen Bedingun-
gen einer langen oder kurzen Fastenkur
bleibt indessen die innere Einstellung der
entscheidende Faktor.

Gehen Sie von Anfang an mit einer positiven
Einstellung in das «Fastenabenteuer,
versuchen Sie, wiahrend dieser Zeit die
faszinierenden neuen Vorginge in ihrem
Organismus zu beobachten, indem sie in
ihn «hineinhorchen». Es wird sind lohnen!
Nicht umsonst sagen die Chinesen: «Drei
Zehntel aller Erkrankungen heilt die Medi-
zin, sieben Zehntel die Ernéhrung». - Und
dazu gehort letztlich auch die Nahrungs-
enthaltung. (BN)

Abwechslungsreiche Getreidenahrung - aber vollwertig!

Weltweit ist Getreide das wohl wichtigste Grundnahrungsmittel, reich an lebenswichtigen
Mineralbestandteilen, Vitaminen und Spurenelementen. Getreide, deren Hauptinhalts-
stoffe zur Gruppe der Kohlenhydrate gehoren, spenden uns die notwendigen Betriebsstoffe
in Form von Stirke, die im Korper in Zucker umgewandelt wird. Aus diesem «Heiz-
material» beziehen wir unsere Energien. Nicht umsonst wird ein gesunder, kraftstrotzender
Mann als ein «Mann von Schrot und Korn» bezeichnet. Welche Merkmale die bekanntesten
Getreidesorten auszeichnen, wollen wir hier kurz beschreiben:

Weizen: Neben Reis das verbreitetste Ge-
treide, spielt bei der Welterndhrung die
bedeutendste Rolle. Weizen ist reich an
hochwertigem Eiweiss, Vitamin B und E
sowie an Kieselsdure und auch anderen
Mineralstoffen.

Dinkel: Die Urform des Weizens. Neben
Eiweiss, hoher Anteil an Magnesium und
Eisen.

Griinkern: Wenn Dinkel nicht ganz ausge-
reift ist und in diesem milchigen Reifegrad
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