27. Naturheilkunde (Urfassung)

Warum die Naturheilkunde die bessere Ernahrungslehre bietet

Ganz einfach deswegen, weil die Ernahrungslehre der Naturheilkunde als einzige die
individuelle Verdauungsleistung in ihr Konzept mitintegriert und nicht nur die Nahrungsmittel
auf dem Teller betrachtet. Besonders treffend drickt dies eine Formel der

naturheilkundlichen Mayr-Medizin aus:

Ernahrung = Nahrung x individuelle Verdauungskraft

Um ein mdgliches Missverstandnis gleich zu Anfang zu klaren: Ich meine die Naturheilkunde,
die sich als gemeinsamer Kern der grofen Erfahrungsheilkunden versteht. Ich meine nicht
die Naturheilbewegung, die sich aus den romantisierenden Naturvorstellungen der
Lebensreform (Kapitel 20) entwickelt hat. Es ist eben nicht die duRere Natur -- etwa das
Bachlein im Gebirge, die Blume auf der Alm oder das Murmeltier im Wald -- die heilt,
sondern die Naturheilkunde mdchte die Natur in uns unterstitzen. Und das kann man bei
einem zu phlegmatischen Menschen auch mit Videospielen erreichen oder bei einem

unterforderten mit einem neuen Job.

Im Kern geht es darum: Bis vor 150 Jahren war die Medizin bei den allermeisten
Erkrankungen und Unféllen machtlos. Die Operationstechniken der alten Agypter waren zwar
erstaunlich, jedoch trotzdem nicht mit denen der heutigen Zeit vergleichbar. Man musste vor
allem auf die Selbstheilungskrafte der Patienten setzen. Die gibt es — selbstverstandlich.
Sekundlich arbeitet unser Immunsystem daran, Schadlinge und entartete Zellen zu finden
und zu eliminieren. Nach einer Verletzung oder einer Infektion werden die kdrpereigenen
Abwehrkrafte mobilisiert, ohne die auch die moderne Medizin machtlos ware. Der
Knochenbruch heilt nicht durch den Gips, der gibt zwar die Richtung vor, aber die Knochen
wachsen wieder zusammen, weil der Kérper ein Selbstheilungsprogramm in Gang setzt,
welches genau dann seine Tatigkeit einstellt, wenn der zusammengewachsene Knochen
eine ausreichende Stabilitat erreicht hat. Standig werden alte Zellen erneuert, schadhafte
Botenstoffe aussortiert und durch neue ersetzt, und zwar jede Sekunde, milliardenfach. Das
besondere Augenmerk gilt dabei der aktiven Auslese fehlerhaft gewordener Proteinmolekdle,
die als Hauptbaustoffe unseres Lebens in einer Zahl von 500 Billiarden pro Sekunde in

jedem Kérper gebildet werden und eine mittlere Lebensdauer von drei Tagen haben.
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Das Hauptinteresse der alten Medizin bestand deshalb darin herauszufinden, wie man diese
Selbstregulation des Einzelnen starken kann. Und hier haben sich tber tausende von Jahren

zwei Hauptprinzipien herauskristallisiert.

1. Der Korper braucht Gegensitze fiir eine ausgewogene Balance

Unser Kdrper braucht Anregung, um zu funktionieren, aber auch Phasen von Ruhe, um
diese Reize zu verarbeiten. Wir brauchen beides, Anregung und Ruhe. Nichts ist deshalb nur
richtig oder nur falsch. Alles, was uns zunachst gut tut, wird sich irgendwann ins Gegenteil

umkehren und uns schwachen.

Ein Beispiel: Sind wir urlaubsreif, werden wir die ersten Wochen des Urlaubs geniel3en, aber
meistens nach drei Wochen anfangen, uns zu langweilen. Dann freuen wir uns wieder auf
die Arbeit, so lange bis wir wieder urlaubsreif sind. Ist jemand Uberarbeitet, freut er sich tber
ein Wellnesswochende. Ist jemand arbeitslos, braucht er fir sein Gleichgewicht keine
Wellnessmassagen, sondern eine Aufgabe. Arbeite ich 20 Jahre hart mit dem Ziel, danach
ohne Sorgen in einem Haus in der Provence zu leben, dann werde ich vor lauter

Entspannung, Ruhe und Idylle nach einem Monat dort Probleme bekommen.

Solche Gegensatze bestimmen unser Leben, Tag und Nacht, Freude und Trauer, Feste und
Alltag, Warme und Kaélte. Manchmal fallt es schwer, dies zu akzeptieren, aber Menschen, die
nicht erlebt haben, wie sich Leid anflhlt, werden ihr Gliick in einer sorgenfreien
Lebenssituation nicht voll empfinden kénnen. Vorstellungen, die einen Zustand anstreben, in
dem, wie im Paradies, alles vollkommen ist, entsprechen nicht dem menschlichen Wesen
und helfen uns nicht, unseren Weg zu finden. In der Ruhe brauchen wir irgendwann Reize,
durchaus auch als Irritation oder Schreck, damit wir uns weiterentwickeln, genauso wie wir
danach wieder die Ruhe brauchen, um das Erlebte zu verarbeiten. Erkenntnisse, wie sie
auch die moderne Neurobiologie bestatigt. Die Anregungen und Reize, die unserem
Organismus weiterhelfen, kdnnen verschiedenste Lebensbereiche betreffen: Temperatur,
Klima, Massagen, Schmerzen, Bewegung, aber auch Gesprache, Aufgaben, mentale
Herausforderungen oder -- Erndhrung. An dieser Stelle darf ich einmal eine Lanze fiir den
Stress brechen, nachdem er in diesem Buch flir vieles Negative verantwortlich gemacht
wurde. Er kann — im richtigen Moment und in der richtigen Starke — auch ein Lebenselixier
sein, das dazu motiviert, neuere, bessere Lésungen zu finden und uns weiterzuentwickeln.

Ohne ihn ware es schlicht langweilig.
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Ein Symbol, welches diese Ambivalenz unseres Lebens in wunderbarer Weise ausdrickt, ist
das chinesische Zeichen fur Yin und Yang. Yin steht unter anderem fur Dunkelheit,
Substanz, Ruhe und Yang fur Aktivitat, Veranderung, Licht. Dieses Zeichen verdeutlicht die
Zusammengehdrigkeit der Gegensatze und vor allem relativiert es sogar die klare Trennung
dieser Gegensatze, indem in jedem Yang auch ein kleines bisschen Yin steckt und
umgekehrt. Nichts ist absolut: Wenn ein Mensch 1,90 Meter misst, gilt er normalerweise als
grol. Ist er Basketballprofi, gehért er schon zu den Kleinen. Die Nacht ist Yin, der Mond aber
Yang, im Vergleich zur Sonne aber wieder Yin. Die Dinge sind also relativ, und eine
Bewertung ist immer nur aus der Situation des Einzelnen méglich. Aber selbst derselbe
Mensch kann die Dinge in einer anderen Lebenssituation vollig anders sehen. Die deutsche

Version des Yin-Yang-Prinzips lautet demzufolge: ,Es kommt drauf an.”

2. Jeder braucht etwas anders

Welche Dinge die Selbstregulierung unterstitzen und in welchem Mal} die Gegensatze
zueinander stehen sollen, dies herauszufinden war die Kunst der alten Arzte in den grofden
Erfahrungsheilkunden. Dabei wurde ihnen schnell klar, dass jeder Patient etwas anderes
braucht: Der eine mehr Bewegung, der andere mehr Ruhe. Der eine mehr Spannendes im
Leben, der andere mehr Besinnung. Der eine wird durch Kalteanwendungen gestarkt, der
andere durch warme FuRBbader. Das richtige Mal} hangt von der Ausgangssituation des
Einzelnen ab, die auf der einen Seite von seiner Veranlagung und auf der anderen von

seiner aktuellen Lebenssituation bestimmt wird.

Um den ersten Zugang zum Patienten zu erleichtern, hat man bestimmte Veranlagungen als
»1ypen” bezeichnet und daraus entsprechende naturheilkundliche Konstitutionslehren
entwickelt, so wie sie in Kapitel 1 aufgeflihrt sind. Um das richtige Mal zu finden, gilt in der
Naturheilkunde die Arndt-Schulz’sche Regel:

= Schwache Reize sind wirkungslos

= Mittlere Reize starken

=  Zu starke Reize schwachen

Demnach kann ein objektiv gleicher Reiz, zum Beispiel eine Akupunkturstich, eine Massage,
ein Nahrungsmittel oder ein Bad, auf unterschiedliche Menschen unterschiedliche Wirkung
austiben. Er kann fir den einen zu schwach, fiir den anderen genau richtig und fir den
dritten schadigend sein. Der alte Spruch ,Was dem Schmied bekommt, zerreildt den
Schneider® driickt genau das aus. Gemessen wird die richtige therapeutische Reizstarke

daran, ob nach einiger Zeit eine Starkung zu sehen ist. Auch das passiert bei manchen
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sofort und braucht bei anderen Geduld. Spatestens jetzt wird klar, warum sich
Naturheilkunde nicht in ein statistisches Regelwerk mit Normwerten pressen lasst und nur

die ganz individuelle Behandlungssituation tUber den Erfolg entscheidet.

Was bedeutet dies fiir die Erndhrung?

Die Naturheilkunde teilt im Falle der Verdauungsmaoglichkeiten in unterschiedliche
Konstitutionstypen ein, auf die Unterschiede von leptosom und pyknisch sind wir schon
ausflhrlich eingegangen. Ein leptosomer Kérperbau wird in der traditionellen indischen
Medizin (Ayurveda) Vatatyp genannt, bei den Chinesen (TCM) wiirde man von einem
Leeretyp sprechen. Einen pyknischen Koérperbau bezeichnen die Inder als Kaphatyp, die
Chinesen als Filletyp. Ein Leptosomer besitzt wenig thermische Energie (friert leicht) und ein
schwaches Verdauugsfeuer, ein Pykniker verfugt iber viel thermische Energie (schwitzt
leicht) und ein starkes Verdauungsfeuer. Leptosome haben grof3e Schwierigkeiten mit
vollwertiger Ernahrung. Pykniker, wie zum Beispiel der Rohkostpionier Max Otto Bruker,
kénnen mit ihrem robusten Verdauungstrakt sogar Frischkornbrei einigermaf3en verdauen.
Weil pyknische Menschen effektiver und besser verdauen kénnen, sind sie grundsatzlich
fulliger als leptosome und dies ist Ausdruck ihrer Gesundheit. Wenn sich ein pyknisch
veranlagter Mensch mit einem BMI von 31 auf einen BMI von 27 herunterhungert, dann freut
sich der moderne Internist. Ein TCM- Therapeut oder Ayurveda-Arzt findet dies gar nicht gut
und diagnostiziert einen Energieverlust, fahlen Teint und verharmte Ausstrahlung, wie man
es zuweilen bei Moderatoren oder Schauspielern nach einer Gewaltdiat beobachten kann.
An welcher Stelle zwischen diesen beiden Polen Sie selbst sich befinden, kénnen Sie im
anschlielenden Workshopteil einschatzen. Grundsatzlich gilt: Je alter, kranker, erschopfter

jemand ist, desto mehr sollte er sich an den Bedirfnissen eines Leptosomen orientieren.

Viele Erfahrungsheilkunden teilen Nahrungsmittel nach ihrer thermischen Wirkung ein. Dabei
geht es jedoch nicht um die objektiv gemessene Temperatur, sondern um die angenommene
Energiewirkung auf den Kérper. Als sehr kalt gelten zum Beispiel Meeresfriichte, wahrend
Lammfleisch als sehr warm eingestuft wird. Hier gibt es zwischen den Kulturen durchaus
Widerspriche: Wahrend Hildegard von Bingen (1098-1179) Birnen beispielsweise als ,warm*
empfiehlt, beurteilen der beriihmte arabische Arzt Ibn Butlan (11 Jhd.) und der nicht minder
beriihmte romische Arzt Galen (129- ca. 216) die Birne als kaltes Nahrungsmittel. Daneben
muss man genetische Unterschiede in den Kulturen bertcksichtigen. Wenn die Traditionelle
Chinesiche Medizin (TCM) Milch etwa verteufelt und sie als kalt und verschleimend einstuft,
dann liegt dies an dem in Asien weit verbreiteten Laktasemangel. In Deutschland muss ein

TCM-Therapeut Milch anders bewerten.
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In der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) gibt es eine Uberaus detaillierte Einteilung
verschiedenster Lebensmittel, die zusatzlich noch den fiinf Elementen zugeordnet werden.
Damit ist ihre thermische Wirkung auf verschiedene Organkreise gemeint. Aufgrund mancher
Widerspriche und der faszinierenden, aber auch komplizierten Einteilung der TCM habe ich
den Eindruck, dass man sich nur aus akademischen Interesse in den Tiefen dieses Denkens
verlieren sollte. In der praktischen Anwendung verwirrt es eher und man muss aufpassen,
dass die Kalorientabelle nicht von der 5-Elemente-Tabelle abgeldst wird, die ebenfalls nur
schwer einzuhalten ist, was wiederum Stress und Schuldgefiihle erzeugen kann. Ahnliches
gilt fur die Einteilung der Lebensmittel anhand ihrer rein spekulativen Saure-Basen-Wirkung.
Haufig liest man die Empfehlung, zwei Drittel basische und nur ein Drittel saure

Nahrungsmittel zu verwenden. Erfahrungsheilkunde kennt solche Dogmen nicht.

Viel wichtiger ist die grundsatzliche Empfehlung in allen alten Erfahrungsheilkunden,
samtliche Nahrungsmittel zu verarbeiten, also nicht roh zu verzehren. Ausnahmen gibt es
nur bei manchen Obstsorten, aber nur wenn sie sehr reif sind. Die thermische Wirkung der
Zubereitung spielt ebenfalls eine Rolle: Langsames, langes Kdcheln, also , Totkochen®, bringt
viel Energie in die Speisen, wahrend kurzes Garen oder Blanchieren die thermisch kalte
Wirkung der Nahrung unterstitzt. Das extreme Kiihlen aller Getranke mit Eiswurfeln, wie in
den USA Ublich, wiirde man in der Naturheilkunde als starke Schwachung des
Verdauungsfeuers beurteilen und besonders Leptosomen nicht empfehlen. Die indische
Ayurveda beispielsweise empfiehlt Verdauungskranken, morgens ein Glas Wasser zu

trinken, das vorher zehn Minuten gekdchelt hat.

Das Prinzip Uberzeugt: Zuerst das individuelle Verdaungspotenzial des Patienten und seinen
thermischen Bedarf einschatzen und dann entsprechend kiihlende oder warmende
Nahrungsmittel empfehlen. Anschlie3end den Verarbeitungsgrad der Nahrung auf die
Verdauungsmadglichkeiten abstimmen. Sicher gibt es noch individuelle Besonderheiten, aber

bereits mit diesem einfachen Prinzip lassen sich bei vielen Patienten Besserungen erreichen.

Die Traditionelle Chinesische Medizin empfiehlt, einer Frau, die bei der Geburt viel Schleim
und Energie verloren hat, als erste Mahlzeit einen Brei zu geben, der aus Reis und
Huhnerfleisch besteht und mehrere Tage vor sich hin gekdchelt hat. Dieser liefert maximale
Energie und belastet den Verdauungsapparat so gut wie nicht. Wéchnerinnen sollen diesen
Brei regelmafig mit gierigem Appetit verschlingen. Menschen mit rotem Kopf, starker
Schwitzneigung und hohem Blutdruck dagegen brauchen ,kiihle Nahrung®. Hier wiirde man
einen hoéheren pflanzlichen Anteil empfehlen, eingelegt oder kurz gegart. So muss die

Verdauung mehr arbeiten und Gberschissige Energie kann abgeleitet werden. Aber auch
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hier gilt: Es kommt darauf an. Ist es Sommer oder Winter, ist der Mensch fit oder erschopft,
gesund oder krank? Da nur die Wenigsten extrem leptosom oder pyknisch sind, entscheiden
oft Jahreszeit oder Erschopfungsgrad, ob man seinem Verdauungsapparat etwas zumuten
kann oder lieber bekdmmlich und energetisch warm essen sollte. Wie sehr sich diese
Erfahrungen von der heutigen Sichtweise unterscheiden zeigt folgendes Beispiel: Wenn
Grolmdutter ihren erkrankten blassen Enkeln eine ordentliche Briihe oder einen milden Brei
zur Kraftigung (im traditionellen Sinne ,warm®) verabreichten, bertcksichtigten sie unbewusst
das ,schwache Verdauungsfeuer®. Heutige ,gesundheitsbewu3te“ Mitter belasten dagegen
mit Rohkost und frisch gepressten Obstsaften (,kalt“) die Verdauung solcher Kinder, deren

Gesundung dann verzégert wird.

Nach naturheilkundlichem Verstandnis sollten wir unseren Korper aber nicht nur schonen,
sondern auch fordern. Der richtige Reiz starkt die Eigenregulation, und das gilt auch fir die
Ernahrung. Nur Schonkost und hypochondrisches In-sich-Hineinhéren, ob sich nicht doch
vielleicht ein paar Blahungen bilden, ist nicht im Sinne der Naturheilkunde. Man soll ruhig
auch Uber die Strange schlagen, wenn einem danach ist, anschlieRend der Verdauung aber
die Ruhe geben, um diesen Reiz zu verarbeiten. Man konnte dies aus heutiger medizinsicher
Sicht durchaus als Immuntraining ansehen. Gerade im Erkrankungsfall oder wenn man tief
erschopft ist, ist die Verdaungskraft jedoch stark eingeschrankt. Hier sind Herausforderungen
fehl am Platz. Schwerkranke sollten wie reine Leptosome ernahrt werden: alles totgekocht

und kleine, haufige Portionen.

»,Der Darm, die Wurzel der Pflanze Mensch*

Der Darm als zu behandelndes Organ spielt in der Erfahrungsheilkunde eine tUbergeordnete
Rolle. Aus der Beobachtung heraus stellte man namlich fest, dass sich tber die
Verbesserung der Darmgesundheit viele weitere Beschwerden, wie zum Beispiel
Gelenkschmerzen, Rickenbeschwerden, Hauterkrankungen und vieles andere mehr positiv
beeinflussen lassen. Der rémische Historiker und Schriftsteller Plinius der Altere (um 23-79
n. Chr.) berichtet tber die Vorstellung der agyptischen Medizin, dass die meisten inneren
Krankheiten eine Reaktion des Magen-Darm-Traktes auf unverdaute Speisereste seien. Da
sind wir heute mit unseren Erkenntnissen Uber Garungs- und Faulnisprozesse (intestinaler
Autointoxikation), Leaky-Gut-Syndrom (Darmdurchlassigkeit), Nahrungsunvertraglichkeiten

und Immunreaktionen gar nicht so weit entfernt.

Viele Patienten klagen Uber einen dicken, angespannten Bauch, mit dem sie sich sehr
unwohl flhlen. Oft sagen sie auch ,lch flihle mich zu dick® und wollen abnehmen. Was sie

aber eigentlich meinen, ist nicht ihr Gewicht, sondern der belastete Zustand ihrer Verdauung.
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Sie mdchten, dass ihr Bauchumfang abnimmt und sie sich wieder wohler flihlen. Dies hat
jedoch nichts mit Fett, sondern mit Entziindung und Gasbildung zu tun. Das lasst sich durch
Abtasten des Bauches leicht feststellen (anhand aufgedunsener Bauchdecken und typischer
druckschmerzhafter Stellen). Diese Patienten brauchen keine Abnehmdiat, sondern eine

Ernahrung, die den Darm entlastet und seine Selbstheilungskrafte mobilisiert.

Ubrigens empfehlen Erfahrungsheilkunden auch, nicht jeden Tag literweise Wasser zu
trinken. Manche Heilkunden raten ab, viel Flussigkeit zum Essen zu trinken, weil so die
,Verdauungssafte“ zu stark verdinnt werden. Man sollte demnach eher zwischen den
Mabhizeiten trinken. Ich empfehle gestressten Menschen, die manchmal tagsiber vergessen
zu trinken, am Vormittag und Nachmittag ein Glas Wasser zu sich zu nehmen. Ansonsten
vertrauen Sie ruhig Ihrem Durst. Wie auch beim Appetit kann ein gesunder Kérper Gber den

Durst ganz gut selbst bestimmen, welche Flissigkeitsmenge fiir ihn die richtige ist.

Heildiaten

Massive Gasbildung deutet auf eine zu starke Belastung mit Kohlenhydraten hin, und hier
wundert nicht, dass Diaten, die auf eine Kohlenhydratreduktion setzen, anfangs sehr
erfolgreich sind (Atkins, Low Carb, Montignanc, Metabolics, Schaubkost etc.). Sie reduzieren
die gasbildenden Zucker und sorgen dabei fir ein Abschwellen der Bauchdecken, das fiihrt
zu einer Abnahme der Aufgedunsenheit und zu einem angenehmeren, weichen
Bauchgefiihl. Gerade eher pyknisch veranlagte Menschen verlieren dadurch durchaus

bemerkenswert Gewicht.

Wenn aber der entlastende Effekt der Kohlenhydratreduktion vorbei ist und der Darm sich
regenerieren konnte, fuhrt eine Fortsetzung der Diat ins andere Extrem.
Kohlenhydratreduktion bedeutet automatisch eine Erhdhung des Fettanteils, und dazu wird
ein hoher EiweilRanteil an der Erndhrung empfohlen. Durch eine eiweillastige Kost, mit
groRen Mengen an Fleisch-, Ei- und Milchprodukten, kann es aber zu einer Uberlastung der
Eiweilverdauung kommen. Die Folge sind Faulnisreaktionen im Darm. Ahnlich wie man bei
vollwertiger Ernahrung Fuselalkoholbildung beobachtet, kann man bei eiweilllastiger
Ernahrung im Blut Faulnisstoffe wie Indol, Phenol, Kresol, Skatol und biogene Amine
nachweisen. Solche Stoffe entstehen im Darm durch die bakterielle Zersetzung von
essenziellen aromatischen Aminosauren wie Tyrosin, Tryptophan und Phenylalanin. Solche
Patienten haben ebenfalls Verdauungsschwierigkeiten, jedoch eher Mundgeruch und

schneller Verstopfungssymptome. Es fehlt die Gasbildung.
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Dies waren die klassischen Patienten, bei denen die Empfehlungen der Vollwertpioniere, viel
Rohkost, Vollkorn und wenig Fleisch zu essen, tatsachlich zu einer Besserung fuhrte. Vor
hundert Jahren hat man die Ballaststoffe noch an die Schweine verfittert, und modernes
Fruktoseilberangebot war unbekannt. Deshalb kann ich mir vorstellen, dass bei
Verdauungsproblemen damals nicht der Garungsbauch, sondern die Eiweil3faulnis im
Vordergrund stand. Die von Vollwertkost verursachten Gase und Durchfélle befreiten den
Darm zunachst zwar von den Faulnisresten, aber dann wurden sie selbst zum Problem, es

entwickelte sich die Garungssymptomatik.

Man kann also durch eine Diat, die nicht auf Kalorienreduktion setzt, sondern lediglich die
Anteile zwischen Fett, Kohlenhydraten und Eiweil} verschiebt, durchaus Heilungserfolge
erzielen, aber es sind keine Empfehlungen fir eine dauerhafte Erndhrung. Entsprechend oft
meldet sich dann auch der Appetit, der die reduzierten Stoffe einfordert und der Kérper bringt
sich selbst wieder ins Lot. Wenn Sie eine solche Diat nicht durchgehalten haben, liegt es
wieder einmal nicht am inneren Scheinehund, sondern daran, dass sich diese Diat langfristig

gegen lhren Stoffwechselbedirfnisse richtet.

Warum Fasten keine Diat ist

Besser ist es ganz allgemein, bei Darmbelastungen auf Schonung zu setzen. Leptosomen

Patienten empfehle ich ein Vorgehen, welches den Empfehlungen in Kapitel 22 entspricht.

Zuséatzlich viel Ruhe, warme Bauchwickel und méglichst viel Zeit fur die Mahlzeiten. Fasten

dirfen sie nicht, weil der Reiz zu stark ware.

Eher pyknischen Menschen kann man etwas mehr zumuten. Ihnen empfehle ich oft, eine
arztlich geleitete Fastenkur durchzufiihren, ganz selten jedoch ein Nullfasten. Warum ist
Fasten aber etwas anderes als eine kalorienreduzierte Diat? Eine Fastenkur hat eine ganz
andere Zielsetzung als eine moderne Diat. Namlich nicht das Abschmelzen von Fettpolstern,
sondern die Eigenheilung des Verdauungsapparates. Es geht also nicht ums Abnehmen,
wenn Uberhaupt dann ums Abschwellen und ein besseres Bauchgefiihl. Man gibt der
Verdauung nichts oder sehr wenig zu tun und setzt voll auf die Selbstheilungskrafte, die den
Darm dann wieder in Schuf’ bringen. Das gelingt aber nur, wenn der Korper seine
Selbstregulation in dieser extremen Situation voll einsetzen kann und dazu braucht es -- viel
Ruhe! Man kann nicht gestresst fasten, dann hungert man namlich. Fasten gelingt nur dann,
wenn man keinen Hunger hat und sich in einem tiefen Ruhezustand befindet. Wenn Sie
Fasten interessiert, dann probieren Sie es bitte nicht selbststandig aus. Lassen Sie sich erst
von einem erfahrenen Fastenarzt beraten, ganz besonders dann, wenn Sie eine chronische

Erkrankung haben. Ein erfahrenerer Fastenarzt wird einem Fasteninteressierten oft sogar
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abraten, weil die Konstitution oder der Erschépfungsgrad eine solch einschneidende
MaRnahme nicht ratsam erscheinen lassen. Der Reiz konnte zu stark sein und wiirde dann

schaden.

Den therapeutischen Effekt, dass neben einer Darmreinigung auch weitere Verbesserungen
zum Beispiel an den Gelenken oder der Haut mdglich sind, habe ich selbst oft beobachtet.
Eine wissenschaftliche Erklarung gibt es daflr nicht. Vielleicht werden durch die Reinigung
und die Heilung der Darmschleimhaut die Darmdurchlassigkeit (Leaky-Gut-Syndrom)
gemindert und Immunprozesse im Korper gunstig beeinflusst. Man kann auch dartber
spekulieren, ob eine Darmreinigung eine allgemeine ,Kérperentschlackung® ermdglicht.
Auffallend ist, dass der grote Gewichtsverlust in den ersten Tagen eintritt, und dies kann
kein Fett sein, sondern nur Wasser. Inwieweit dies vielleicht mit einem entgiftenden Effekt
zusammenhangt, der es dem Koérper ermdglicht, Wasser freizugeben, welches er vorher zur
Verdinnung eingelagert hat, kann man nicht wissenschaftlich begriinden. Jedoch fallt auf,
dass jemand, der erfolgreich eine Fastentherapie durchgeflihrt hat, nicht nur einen

weicheren Bauch bekommt, sondern auch seine allgemeine Aufgedunsenheit verliert.

Nichtsdestoweniger kommt es auch beim Fasten zum Jojo-Effekt, und erfahrene
Fastenpatienten, die einmal jahrlich drei Wochen fasten, berichten, dass der Kérper
irgendwann anfangt, vermehrt Fettpdlsterchen zuzulegen, als Vorrat fir die nachste Kur.
Aber diese Patienten vertragen das Fasten gut, sie fihlen sich das Jahr hindurch sehr wohl
oder haben so sogar ernste Beschwerden im Griff. Daher nehmen sie die zusatzlichen
Polsterchen gerne in Kauf. Der Fastenerfolg wird nicht anhand der Gewichtsabnahme

gemessen, sondern am weicheren Bauch und am verbesserten Wohlbefinden.

Gibt es wissenschaftliche Nachweise?

Fir alle hier beschrieben Zusammenhange gibt es kaum wissenschaftliche Studien, und da
Naturheilkunde sehr individuell arbeitet, sind solche Studien methodisch auch schwer
durchzufiihren, gleichwohl aber mdglich. Dies ist aber kein Argument gegen Naturheilkunde.
Wenn namlich eine neue Theorie, wie sie die Ernahrungswissenschaft entwickelt hat, trotz
unzahliger Studien keine Belege fir deren Nutzen auf den Tisch legen kann und ich als
behandelnder Arzt merke, dass sie den allermeisten Menschen in der Praxis auch nicht gut
tut, dann orientiere ich mich doch lieber an altem Erfahrungswissen, mit dem ich in der

Sprechstunde bei vielen Patienten gute Ergebnisse erziele.
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Fazit

Die naturheilkundliche Ernahrungslehre ist allein schon deshalb der modernen
Ernahrungslehre Uberlegen, weil sie ganz individuell untersucht, berat und dabei keine
Dogmen kennt. Vor allem bezieht sie den Zustand des individuellen Verdauungstraktes in die
Empfehlung mit ein, was die moderne Erndhrungslehre ebenfalls nicht tut. Mit Augenmalf}
und Sachverstand kann man mit ihren Denkansatzen und Methoden in der Praxis gute

Behandlungserfolge erzielen.
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