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Editorial

Yasmin Niederstenschee,
Fachredakteurin

Liebe Leser*innen,

wir stehen an der Schwelle eines neuen Ver-
standnisses der menschlichen Gesundheit,
das weit Uber das hinausgeht, was wir bis-
her kannten. Wahrend das Darmmikrobiom
in den letzten Jahren zu einem zentralen
Thema in der medizinischen Forschung auf-
stieg, rickt nun die Vielfalt der Mikrobiota in
den Fokus. Denn der menschliche Kérper be-
herbergt weit mehr als nur diese eine Le-
bensgemeinschaft im Darm. In dieser Aus-
gabe widmen wir uns daher auch den weni-
ger bekannten, aber ebenso faszinierenden
Mikrobiota, die unseren Kérper bevélkern.

Das vaginale Mikrobiom etwa ist ein Bei-
spiel fr die komplexe Interaktion zwischen
Mikroorganismen und ihrem Wirt. Es schitzt
vor Infektionen und spielt eine Rolle bei der
Fortpflanzung. Da Uberrascht es nicht, dass
Veranderungen in dieser Mikrobiota zu ge-
sundheitlichen Problemen fiihren kénnen.

Dann ist da unsere Haut: Sie ist ist nicht nur
eine Barriere nach AuBBen, sondern auch ein
lebendiges Okosystem. Die Hautmikrobiota
schitzt uns vor pathogenen Keimen und ist
an der Regulation von Entzindungsprozes-
sen beteiligt. Stérungen in diesem sensiblen
Gleichgewicht kdénnen Hauterkrankungen
wie Akne oder Neurodermitis begiinstigen.

Das Mundmikrobiom ist ein weiterer wichti-
ger Akteur. Es beeinflusst nicht nur die
Mundgesundheit, sondern auch systemische
Erkrankungen wie Herz-Kreislauf-Probleme.
Ein Ungleichgewicht kann zu Parodontitis

und Karies fihren, die wiederum das Risiko
fur andere Erkrankungen erhéhen kénnen.

SchlieBlich blicken wir auch genauer auf die
mikrobielle Vielfalt in unserer Nase: Das Na-
senmikrobiom spielt eine entscheidende
Rolle bei der Abwehr von Atemwegserkran-
kungen. Es wirkt als erste Verteidigungslinie
gegen pathogene Erreger, die Uber die
Atemluft aufgenommen werden. Ein gesun-
des Nasenmikrobiom kann das Risiko fir In-
fektionen wie Erkaltungen oder Sinusitis re-
duzieren.

Neben diesen Mikrobiota gibt es natirlich
noch viele weitere, die unser Interesse ver-
dienen — vom Lungen- tber das Augen- bis
hin zum Gehirnmikrobiom. Jede dieser mi-
krobiellen Gemeinschaften kénnte Schlussel
Zu neuen therapeutischen Ansdtzen und ei-
nem besseren Verstandnis von Gesundheit
und Krankheit liefern.

In dieser Ausgabe mdchten wir Ihnen nicht
nur wichtige Erkenntnisse aus der Mikro-
biomforschung prasentieren, sondern auch
Behandlungsansatze fiir Ihre Praxis bieten.
Lassen Sie uns also gemeinsam die Vielfalt
der Mikrobiota entdecken und die Chancen
nutzen!

é’/ . MWZ%/’%&(M )

Yasmin Niederstenschee
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Keine Angst vorm Fasten

Fasten ohne Krisen ist moglich — mit typgerechter Unterstitzung

Fastenkrisen werden hdufig als erstes ge-
nannt, wenn man Menschen zu ihren Fas-
tenerfahrungen befragt. Die Angst vor ne-
gativen Begleitsymptomen hdlt viele Fas-
tenwillige davon ab, die gesundheitsfor-
dernde Erfahrung des Fastens zu erleben.
Das ist vor allem fiir diejenigen Patienten
bedauerlich, fiir die eine Fastenkur eine
sinnvolle Intervention widre, um Be-
schwerden deutlich zu verbessern.

Uber 65 Prozent der Deutschen halten laut
einer DAK-Umfrage aus dem Jahre 2024
Fasten fir sinnvoll oder sogar sehr sinnvoll
aus gesundheitlicher Sicht. Und sie haben
Recht: Vor allem bei Stoffwechselbelas-
tungen (z. B. Fettleber, metabolisches Syn-
drom), Bluthochdruck, chronischen Schmerz-
syndromen (z. B. Fibromyalgie, Migrane, Ar-
thritis), Allergien und Verdauungsbeschwer-
den sind viele Erfolge therapeutischen Fas-
tens in Studien dokumentiert. Auch zur ge-
nerellen Umstimmung des Organismus und
zur Mobilisation abgelagerter Stoffwechse-
lendprodukte eignet sich das Heilfasten her-
vorragend.

Was viele Fastenwillige und auch Therapeu-
ten nicht wissen: Mit einer sinnvollen Vorbe-
reitung und den geeigneten BegleitmalRnah-
men ist ein Fasten ohne Krisen méglich! Und
das, ohne die Vorteile des Nahrungsver-
zichts zu verringern. Im Gegenteil durchlduft
der Organismus die Fastenzeit sogar deut-
lich schonender und gesiinder.

In diesem Artikel gebe ich darum Einblicke in
mein praxiserprobtes Konzept fir krisenfrei-
es Fasten.

Grundlagen des Heilfastens

Fasten bezeichnet den zeitlich begrenzten
bewussten Verzicht auf feste Nahrung und
Genussmittel.

Flr das therapeutische Fasten setze ich eine
modifizierte Form des Buchinger-Fastens
um. Eine sechstdgige Fastenwoche wird ein-
geleitet von einer zweiwo6chigen Entlas-
tungsphase, gefolgt von einem mehrtdgigen
sanften Kostaufbau. Erlaubt ist in der Fas-
tenwoche — neben stillem hochwertigem
Wasser — auch Krdutertee, diinne Fasten-
briihe ohne Einlage sowie bei Bedarf taglich
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Energieprogramm: Die Ernahrung von innen
durch Rickgriff auf innere Ressourcen. Der
Kérper gelangt in eine katabole Stoffwech-
sellage, in der Abbauprozesse forciert und
der Umbau von Kérpersubstanz verstarkt
werden.

Beide Energieprogramme kdnnen uns (zu-
mindest flr eine zeitlich beschrankte Dauer)
zufrieden, gesund, leistungsfahig und ohne
Hunger hinterlassen.

Dass dieser Plan aufgeht, hangt vor allem
mit der Energieversorgung des Organismus
zusammen — und damit, wie gut der Korper
die Umstellung von Energieprogramm 1
(Nahrungszufuhr) auf Energieprogramm 2
(Fasten) umsetzen kann.

,Mit einer sinnvollen Vorbereitung und den geeigneten
BegleitmalBnahmen ist ein Fasten ohne Krisen méglich!*

maximal 500 ml verdinnter Gemisesafte,
sodass die Kalorienzufuhr unter 100 kcal
bleibt.

Zwei Energieprogramme stehen
zur Verfligung

Wahrend im ,normalen Leben“ Energie in
Form von Nahrung von auBen zugefiihrt
wird, ldauft im Fastenmodus ein anderes

Energieversorgung beim Fasten

Tag 1 des Fastens

Wird die Nahrungszufuhr eingestellt, stellt
der Korper auf innere Reserven um. Abbil-
dung 1 (S. 39) verdeutlicht die Zusammen-
hange. Zundchst werden die Kohlenhydrat-
speicher (Glykogenspeicher, grine Kurve)
angegriffen, die bei normaler Alltagsbelas-
tung fir circa 1 bis 1,5 Tage reichen.

38
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Tag 2 und 3 des Fastens

Bei zunehmender Entleerung der Glykogen-
speicher treten kurzfristig korpereigene Ei-
weille als Energiequelle in den Vorder-
grund. Die Gluconeogenese (blaue Kurve)
kompensiert das gréfRer werdende Energie-
defizit. Circa 25 Prozent des Energiebedarfs
kénnen so durch selbst gebaute Glucose
gedeckt werden. Parallel wird die Fettver-
brennung (rote Kurve) angekurbelt, wo-
durch Ketonkoérper als Energiequelle ver-
fugbar werden.

Tag 4 des Fastens

Je mehr Ketonkérper zur Verfligung stehen,
desto schneller werden sie zur Energiege-
winnung herangezogen, sodass spatestens
ab dem vierten Fastentag eine stabile Keto-
se (Fastenstoffwechsel) erreicht ist. Nun soll-
te das Fasten laufen ,wie von selbst".

Potenziale des Fastens

In der Ketose werden die Fettreserven des
Kdérpers kontinuierlich angegriffen. Das ist
Sinn des therapeutischen Fastens, denn da-
mit verbunden sind viele positive Effekte:

« Toxine kdnnen aus dem Gewebe
mobilisiert werden.

« Funktionsuntlichtige Eiweil3e kénnen
abgebaut werden.

« Das Immunsystem kann regenerieren und
Entziindungsprozesse kénnen durch
verringerte Auto-Antikdrper zuriickgehen.

« Den Alterungsprozess férdernde
AGE-Molekule kdnnen reduziert werden.

« Der Verdauungstrakt (bis auf die Leber)
wird entlastet.

« Mikrozirkulation und Zellstoffwechsel
sowie zelluldre Stressresistenz kbnnen
verbessert werden.

Energieversorgung in %

100A Kohlenhydratspeicher (Glykogen)

Fettverbrennung (Ketose)

Eiweilreserven (Glukoneogenese)

> Fasten-
1 2 14 21 28 Tage

Abb. 1: Energieversorgung bei der Umstellung
auf den Fastenstoffwechsel © S. Schaaf/Thieme

« Fettzellen scheinen besser abgebaut zu
werden, was ein haufig erwiinschter
Nebeneffekt ist.

Erfolgsfaktoren
flr krisenfreies Fasten

Je besser der Organismus — und dazu geh6-
ren neben dem Kérper auch Geist und Seele
— auf das Fasten vorbereitet ist, desto st6-
rungsfreier und entspannter lauft die Fas-
tenwoche ab. Im Folgenden stelle ich die
wesentlichen Erfolgsfaktoren fiir ein Fasten
ohne Krisen vor, die alle auf ganzheitliche
Regulation abzielen.

Energieumstellung

Bei der Schilderung der Energieumstellung
auf dem Weg zum Fastenstoffwechsel wur-
de bereits deutlich: Im Kérper finden vor al-
lem in den ersten drei Tagen des Nahrungs-
verzichts komplexe Umstellungsprozesse
statt. Dadurch kdnnen sich kurzfristig Aus-
wirkungen auf Energielevel, Kalteempfinden
oder Stimmung ergeben. Diese gehen
schnell vorlber, sofern die Umstellung wei-
terhin stérungsfrei ablaufen kann.

Voraussetzung fiir eine stérungsfreie Um-
stellung auf die Ketose ist, dass die Umstel-
lungsprozesse nicht unterbrochen werden.
Das wirde durch die Zufuhr von Energietra-
gern, vor allem tbermaBiger Kohlenhydrate
wie zum Beispiel die typischen ,Basenfas-
ten-Fruchtcocktails* geschehen.

Ein groBer Erfolgsfaktor flr einen reibungs-
freien Start ist also der Verbleib in einem
Modus, in dem so gut wie keine Energie zu-
gefiihrt wird und insbesondere auf einfache
Kohlenhydrate verzichtet wird.

Information und Plan B

In diesem Zusammenhang ist meiner Erfah-
rung nach ein riesiger Erfolgsfaktor Informa-
tion, Kommunikation sowie Reduktion von
Angsten und Zweifeln durch einen Notfall-
plan.

Bei unseren Patienten Verstandnis herzu-
stellen fir die Umstellungsvorgange, die vor
allem in den ersten drei Tagen den Kdrper
sehr fordern, hilft bei der Einordnung von
Empfindungen. Verstandnis hilft vor allem,
Umstellungsprozesse zielfihrend zu unter-
stitzen und nicht spontanen ,Durchhdn-

gern“ und Gellisten nachzugeben und da-
durch erste Krisen zu provozieren.

Ich stelle Fastenden nicht nur umfassende
Informationen Uber die Vorgange zur Verfi-
gung, die tagesaktuell in ihrem Korper ab-
laufen. Sie bekommen von mir ebenfalls
einen Notfallplan, in dem ich zu typischen
Symptomen typische Linderungsmafnah-
men aufflihre. Das gibt Sicherheit und redu-
ziert die Abbruchrate merklich.

Organisation und verlangerte Entlastungstage
Viele Fastenkrisen entstehen, weil sich Fas-
tende Hals tber Kopf mit drei Entlastungsta-
gen in eine Fastenwoche stirzen, ohne sich
vorher groRartig Gedanken (iber die Vorgan-
ge im Kdrper oder die Organisation der Fas-
tenzeit zu machen.

Da beim Heilfasten Toxine aus dem Gewebe
mobilisiert werden, kann dies zu einer
Uberflutung" des Organismus mit Giftstof-
fen einschlieRlich Sdurelasten kommen.
Diese sind maBgeblich fir die meisten Fas-
tenkrisen verantwortlich, insbesondere bei
zusatzlich vorhandenen Regulationsstérun-
gen. Und letztere sind bei fast allen Fasten-
den vorhanden, die ich in der Praxis beglei-
te. Denkbar unglnstige Voraussetzungen
flr zusatzliche Entgiftungsarbeit, da der
Organismus bereits (berlastet und / oder
schlecht versorgt ist.

Ich empfehle darum immer eine verlangerte
Entlastungszeit von zwei Wochen. Fastende
starten in diesem Zeitraum bereits mit einer
basenilberschiissigen Erndhrung, passen ih-
re Trinkmenge und Getrdnke auf ein sinnvol-
les MaR an, praktizieren Mahilzeitenpausen
oder sogar Intervallfasten und ndhern sich
dem Nahrungsverzicht sanft, indem erste
JKillerfoods” (z. B. Weizen, Kuhmilchproduk-
te) und Genussgifte eliminiert werden und
gleichzeitig auf gute Versorgung des Kérpers
mit allen Makro- und Mikronahrstoffen ge-
achtet wird. Viele Fastende erreichen dari-
ber bereits deutliche Gewichts- und Toxin-
verluste.

Zudem bietet die Entlastungszeit die Mdg-
lichkeit, sich mental mit den bevorstehenden
Fastentagen auseinanderzusetzen. Durch
Lesen, Planen, Besorgen schwingen sich
Fastenwillige bereits auf geistig-seelischer
Ebene auf die Fastenwoche ein. Denn ge-

CO.med Februar | 2025
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wollt oder nicht: Auch ,Soul Detox" ist ein
wichtiger Begleiteffekt des Heilfastens.

Neben der bereits stattfindenden korperli-
chen Entlastung kénnen zudem erste Be-
gleitmalRnahmen (z. B. Trockenbdrsten, Heil-
erde, Flohsamenschalen) eingefiihrt werden,
um die Fastenwoche selbst von Neuerungen
Zu entlasten.

Ordentlich Abfthren

Die Entlastungstage enden mit dem soge-
nannten ,Abflihrtag®. Es zeigt sich, dass das
ordnungsgemdfRRe Abflhren grofRen Einfluss
darauf hat, wie gut und schnell die Umstel-
lung von Aufnahme auf Loslassen funktio-
niert. Ich arbeite mit einer Mischung aus
Glauber- und Bittersalz, die am friihen Nach-
mittag des letzten Entlastungstages zuge-
fuhrt wird. Sollte das Abfiihren nicht auf An-
hieb klappen, empfehle ich einen erneuten
Versuch am darauffolgenden Tag, um eine
Darmentleerung zu forcieren. Alle ein bis
zwei Tage kann ein kleiner Einlauf die Darm-
entleerung unterstutzen.

Checkup —

optimale Versorgung des Organismus

Viele Menschen leiden unter Regulationssto-
rungen durch Nahrstoffmangel, die (noch)
nicht immer symptomatisch offensichtlich

sind. Dies kann nicht nur die generelle Regu-
lationsfahigkeit des Organismus beeintrach-
tigen, sondern speziell auch zulasten des
Entgiftungs- und Ausleitungssystems ein-
schlieRlich der Darmgesundheit gehen. Gibt
es Defizite, die Organe und Mechanismen
betreffen, die in den drei Phasen der Entgif-
tung und Ausleitung beteiligt sind, kann dies
zum Teil massive Fastenkrisen hervorrufen.

In der Praxis arbeite ich darum auf Basis
meines 6-Sdulen-Programms zur ganzheitli-
chen Regulation mit Laboruntersuchungen.
Ich veranlasse Mikrondhrstoffanalysen, bei
denen ich Aminogramm, Fettsdureprofil,
Vollblutelektrolyte (Calcium, Kalium, Na-
trium, Magnesium, Eisen, Kupfer, Zink, Selen,
Molybdan, Mangan), Coenzym Q,, die Vita-
mine A, D, E, B;, By, Bg und B, untersuche.
Einige dieser Vitalstoffe sind auch wichtige
Cofaktoren in der Phase-2-Entgiftung.

Dazu erhebe ich ein Differenzialblutbild und
Werte zu den Stoffwechselorganen (Leber-,
Nieren-, Schilddrisenwerte, Kohlenhydrat-
stoffwechsel, Blutfette, Muskelstoffwechsel).
Ich schaue mir die Darmbarriere (Zonulin
und I-FABP) sowie das Glutathion (gesamt,
reduziert, oxidiert) im Blut an. Letzteres ist
ebenfalls maBgeblich beteiligt in der Phase-
2-Entgiftung des Korpers.

MaBnahme/Praparat

Gesamter Organismus

Darm

Leber & Galle

Niere

Lunge
Haut

Mikrondhrstoffe

Phonix Ausleitungsschema

Olziehen
Kneipp-Glsse
Abflhren & Einlauf
Kanne Brottrunk
Sauerkrautsaft

Ballaststoffe (z. B. Floh-
samenschalen)

Heilerde & Huminsdure
Chlorella-Algen
Mariendistel
Leberwickel

Mineralstoffe
(nur nach Befundlage!)

Ingwerwickel
Ansteigende FuRbader
FuReinreibungen
Atemubungen
Basische Hautpflege
Burstenmassage

Mangelausgleich

Verbesserung der Grundregulation, Unterstiitzung der
Ausleitungs- und Entgiftungsorgane

Toxinbindung

Heilwirkung von Wasser und Wdrmetausch
Schonende, schnelle Darmentleerung
Probiotische Unterstiitzung

Probiotische Unterstiitzung, leicht abfiihrende
Wirkung

Verbesserung des Darmmikrobioms, Darmreinigung,
Toxinbindung

Toxinbindung, Schleimhautschutz
Toxinbindung

Leberschutz

Leberunterstiitzung

Saure-Basen-Haushalt, Resorption und Ausscheidung
beeinflussen

Nierenanregung

Warmeanregung, Unterstltzung des Nierenmeridians
Warmeanregung, Unterstltzung des Nierenmeridians
Saureausscheidung, vegetativer Ausgleich
Saureausscheidung Uber die Haut

Lymphatische Anregung, Stoffwechselanregung

Tab. 1: Typische MaSnahmen zur Unterstitzung des Organismus beim Heilfasten

Werden Mangel oder Dysbalancen festge-
stellt, erfolgt eine Supplementation, die
moaglichst frih und unbedingt auch in der
Fastenwoche selbst durchgefihrt wird.

Wichtig ist mir der Checkup auch, weil hdu-
fig in Fastenkuren pauschal Basenprdparate
verschrieben werden. Diese sind bei vielen
Menschen kontraproduktiv und kénnen den
Zellstoffwechsel negativ beeinflussen. Ich
empfehle generell, Supplemente auf Basis
von Laborbefunden und nicht pauschal zu
verschreiben.

Individuelle Stoffwechselunterstiitzung
Basierend auf dem Checkup sowie gezeigter
Symptomatik kann der Organismus in der
Fastenzeit individuell unterstitzt werden.
Hierzu stehen vielfdltige MalRnahmen zur
Verfligung, aus denen wir schépfen kénnen.
In nachfolgender Tabelle flhre ich typische
MalRnahmen beziehungsweise Wirkstoffe/
Praparate zu einzelnen Korperbereichen auf,
die in meiner Praxis hdufig zum Einsatz
kommen. Die Auswahl erfolgt individuell.

Atemubungen und vegetative Regulation
Besonders hervorheben mdéchte ich die ,art-
gerechte” Atmung und spezielle Atem- und
Vagusnerviibungen. Neben der Sdureentlas-
tung Uber die Lunge wirken entsprechende
Ubungen regulierend auf das Vegetativum.
Nicht nur wirkt dies entspannend und
stressreduzierend, sondern hat auch positi-
ven Einfluss auf anabole Prozesse, Regulati-
on und Regeneration.

Fastenbrechen und Kostaufbau

Mit suboptimalem Kostaufbau kann der Fas-
tenerfolg deutlich gemindert werden, darum
lege ich groRes Augenmerk auf sanften und
achtsamen Kostaufbau.

Die sanfte Entlastungszeit ist daflr eine gute
Vorbereitung, denn hier werden schon die
Grundlagen flr eine artgerechte, vollwerti-
ge, gesunde Ernahrung gelegt. GrofRen Wert
lege ich auf die Aufteilung der Makronahr-
stoffe und die ausreichende Zufuhr hoch-
wertiger Proteine und gesunder Fette.

Den typischen stark kohlenhydratorientier-
ten Kostaufbau ergdnze ich bereits in den
Aufbautagen um leicht verdauliche zundchst
pflanzliche Eiweil3- und Fettlieferanten.
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Wer fastet, hungert nicht —
wer hungert, fastet nicht

Jeder Mensch tragt die uralten Mechanis-
men zum Umschalten von Energiepro-
gramm 1 in Energieprogramm 2 in sich. Mit
einer individuell angepassten Unterstiitzung
der Fastenzeit sowie einer verldngerten Hin-
fuhrung und artgerechtem sanften Kostauf-
bau lasst sich das therapeutische Fasten an
jeden Menschen anpassen. So kann jeder
ohne Hunger und zufrieden, gesund und
leistungsfahig fasten.

UnterstiitzungsmaBnahmen fir die Entgif-
tungs- und Ausleitungsorgane sind vielfaltig
— samtliche Stoffwechsel-, Entaiftungs- und
Ausleitungsorgane sowie auch das lympha-
tische System und sogar das vegetative Ner-
vensystem kénnen ohne Minderung des Fas-
tenerfolges individuell unterstitzt werden.

Im Gegenteil macht zielgerichtete Unterstiit-
zung auf Basis von Anamnese und Laborun-
tersuchungen das Fasten oftmals erst zu ei-
ner gewinnbringenden Erfahrung, die den
Kérper starkt und ihm nicht mit zusatzlichem
Stress belastet.

Cave: Als Kontraindikationen fiirs Fasten
gelten Leber-, Nieren- und zerstdrerische
sowie zehrende Erkrankungen, schwere
Herzrhythmusstérungen, Schwangerschaft,
Stillzeit, psychische Erkrankungen ein-
schlieBSlich Essstérungen; bei Schilddrt-
sendysbalancen, Gicht, Rheuma und Dia-
betes mellitus sowie der Einnahme von
Medikamenten muss individuell bewertet
werden.

Dr. rer. pol. Gabriela Hoppe

Keywords: Entgiftung & Regeneration, Er-
ndhrung, Heilfasten
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ein wichtiger Bestandteil ihrer Arbeit.
Ihr Onlinekurs ,Fasten ohne Krisen* be-
gleitete bereits viele Fastende zum Er-
folg. Ihr Ratgeber ,Keine Angst vorm
Fasten® fihrt Schritt fir Schritt zum
Fastenerfolg und ist im Trias-Verlag er-
schienen.

Kontakt:
www.gabriela-hoppe.de
mail@gabriela-hoppe.de

Weiterlesen

Sie méchten mehr zum Thema Fasten
lesen? In der Artikeldatenbank auf
med-search.info finden Sie unter ande-
rem die folgenden Fachbeitrdge:

« C0.med 8/2024: Detox, Baby!
Die Saftfastenkur mit Wildpflanzen

« C0.med 6/2022: Heilfasten neu
verstehen

« C0.med 1/2021: Fasten und
Biofaktorenmangel?

« C0.med 1/2021: Fasten mit
Entgiftung

CO.med Februar | 2025

Entgiftung & Regeneration



