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«Totales Fasten ist
die beste Methode»
Ziel einer Fastenkur ist die Entgiftung:de's :

Korpers. «Voraussetzung ist jedoch, dass
man gesund ist», so der Arzt Pietro Brentini.

PABLO DAVILA

Coopzeitung: Gibt es eine

optimale Zeit, um zu fasten?
Pietro Brentini: Nein. Traditi-
onell fasten die Monche in
den Klostern der westlichen

Welt seit vielen Jahrhunder-
ten in der Zeit vor Ostern. Vor

- 300 Jahren war die Lebenser-
wartung der Menschen kurz.
Das durchschnittliche Ster-
bealter betrug gerade mal 50
Jahre. Nicht so bei den Mén-
chen. Warum? Weil sie ein-
mal im Jahr einen Fastenmo-
nat einlegten. In der tibrigen

Zeit des Jahres waren sie al-
lerdings keine Kostverachter.

Ist Fasten widernatiirlich?

Im Gegenteil! Es ist etwas
~ Natiirliches, daher empfeh-
lenswert. Der Korper verfiigt
tiber biologische Mechanis-

men, die ihm helfen, lingere

Zeit ohne Nahrung zu leben.
Heute essen wir morgens,
mittags, abends — und han-
deln damit wider diese Me-
chanismen. Die Vorratskam-

mern unseres Korpers sind

immer gefiillt, auch bei dun-
nen Menschen.

Warum ist das ein Problem?
Weil unser Kérper immer
den Uberschuss nutzt und
niemals die in Form von Fett
~und Cholesterin gespeicher-
ten Reserven verbraucht. Da-
rum sind die ersten Fastenta-
ge auch die schwersten. Der
Kérper ist es nicht gewohnt,
aus seinen Reserven zu
schépfen, obwohl er genau

dafiir eigentlich gemachtist.

Was sind das fiir Reserven?

Erstens die gespeicherten

Zuckervorrite in der Leber.

Wenn diese nach vier, fiinf

Tagen aufgebraucht sind,
greift der Organismus auf

Fette zuriick, dieer in einem
Verfahren namens «Gluko-
neogenese» in Zucker um-
wandelt. Sogar das in den
Arterien abgelagerte Choles-
terin nutzt er firr diese Um-

wandlung. Wo immer er eine

Fettreserve aufspiirt, bedient
er sich dieser. Ein solcher
Mechanismus ist sehr effek-
tivund bei allen Saugetleren
zu ﬁnden

Was halten Sie von Fasten mit

Friichten oder Saft?

Ich halte eine Nulldiit, also’

totales Fasten, fiir die beste

Methode. Wenn man noch
“Friichte isst, nimmt man

dem Korper die Moglich-
keit, auf Reserven zuriickzu-

~ greifen und den Prozess der
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«Glukoneogenese» in Gang
zu setzen. - -

Man konnte das Fasten also.

mit einem brach liegenden
Feld vergleichen.

Genau. Fasten dient nicht
~ dazu, um abzunehmen, son-

dern um den Korper zu ent-

giften. Man gibt ihm von Zeit

zu Zeit die Moglichkeit, sich

entsprechend seiner Natur

und Physiologie zu verhalten.

Was ist totales Fasten?

Keine Kalorien, keine Pro-
teine, keine Kohlenhydrate,
keine Fette. Nur Fliissigkei-
ten mit Mineralien. Anders
gesagt: Man versetzt den ge-
samten Magen-Darm-Trakt
in einen Ruhezustand. Der

-Darm wird vollstidndig ent-

leert und der Korper findetzu

seinem natiirlichen Gleich-
gewicht zuriick.

_ Sollte man vor dem Fasten

einen Arzt aufsuchen?

Ja, um sicherzustellen, dass -
man gesund ist. Eine Null-
diit sollte immer unter Auf-

sicht eines Experten erfolgen.

pe: Das steigert die Motivati-

on und man kann sich gegen-
- seitig: unterstutzen

‘Und am besten in der Grup-
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