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- operrzone Kuche-fr eiwillig

Mit Diaten hat Fasten nichts zu tun. Einer, der das weiss,

ist Peter Ryser. Er hat fiir den Drogistenstern sein Fasten-

tagebuch geoffnet. Dieses zeigt: Wer eine Weile bewusst auf

Nahrungs- und Genussmittel verzichtet, lost zahlreiche

reinigende Effekte aus.

Er schadtzt ein feines Essen, und auch
gegen ein Glas guten Weins hat er nichts
einzuwenden. Aber einmal im Jahr blei-
ben fiir dipl. Kaufmann HKG Peter Ry-
ser fiir eine Woche der Kiihlschrank ge-
schlossen und der Herd kalt. Dann
verzichtet er aufs Essen, denn fiir ihn
gilt: «Fasten hat eine reinigende Wir-
kung fiir Korper und Seele.» Kritiker da-
gegen sehen in Fastenkuren nur Hum-
bug. Die Frage, ob der Verzicht auf
Nahrung dem Korper guttut oder nicht,
ist aber selbst in Fachkreisen umstritten.
Tatsache ist jedoch, dass der menschli-

I_WER NICHT
FASTEN SOLLTE

«Es ist sinnvoll, sich vor Beginn
der Fastenkur arztlich untersuchen
respektive von einer Fachperson
beraten zu lassen», sagt Edith De
Battista. Nicht fasten sollten

— Personen, die regelmassig Medi-
kamente einnehmen missen.

— Menschen, die unter Essstorun-
gen leiden.

— Schwangere oder stillende Frauen.

— Tuberkulose-Patienten, Krebs-
kranke sowie Personen, die an

einer Uberfunktion der Schild-
driise leiden.

— Menschen mit chronischen Ent-
ziindungen.

— frisch operierte Personen oder
Personen, die eine Infektions-
krankheit hinter sich haben.

— Kinder und Jugendliche im

I_Wachstum.

che Organismus entwicklungsgeschicht-
lich darauf eingestellt ist, langere Zeit
ohne Nahrungsaufnahme zu leben. Der
Korper hat Strategien entwickelt, Reser-
ven anzulegen und sie in Mangelzeiten
zu nutzen. Heute «hungern» Menschen
freiwillig, um ihren Korper zu entschla-
cken, aber: «Aus wissenschaftlicher
Sicht ist der Vorgang des Entschlackens
nicht belegbar», sagt Edith De Battista,
dipl. Erndahrungswissenschaftlerin und
Dozentin an der Hoheren Fachschule fiir
Drogisten und Drogistinnen (ESD) in
Neuenburg. Die Frage, was im Korper
wdhrend des Fastens passiert, sollten
sich alle Fastenwilligen stellen. Denn die
Antworten konnen helfen zu entschei-
den, ob eine Kur das Richtige ist oder
schddlich sein konnte. «Der Korper be-
kommt keine Nahrung mehr, braucht
aber trotzdem Energielieferanten. Also
holt er sich diese aus den korpereigenen
Reserven», fasst De Battista kurz zusam-
men. Doch Fasten ist weit mehr.

Wie alles begann

Der 63-jdhrige Ryser hat sich von der Idee
des Fastens von seiner Frau anstecken
lassen. «Sie kam begeistert von einer Fas-
tenwanderwoche zuriick», erzahlt er.
Fiirs Fastenwandern konnte er selber sich
aber nicht erwdrmen: «Nach einer Wan-
derung schdtze ich ein gutes Essen und
ein Glas Wein.» Schliesslich hat sich der
Berner einer Gruppe angeschlossen, die
sich wdhrend des Fastens regelmadssig
traf. «Obwohl die Woche von der katho-
lischen Dreifaltigkeitskirche organisiert
wird, konnte auch ich als Nichtkatholik
teilnehmen.» Das Konzept des Miteinan-
ders, des Austausches in der Gruppe und
der Begleitung hat ihn iiberzeugt.

_//Pietér R;‘yser befreit beim Fasten Korper und Seele von allerlei Ballast.
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