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Arztlich gepriifte/r Fastenleiter/in (dfa)

Befindlichkeitsstorungen / Fastenkrisen meisterhaft meistern

Nicht Jede/r, der fastet, leidet automatisch auch unter Befindlichkeitsstérungen oft auch die s.g. Fastenkrisen genannt.

Mit der richtigen Vorbereitung aufs Fasten ist es sogar sehr wahrscheinlich, dass es wahrend der gesamten Fastenzeit zu keinen oder wenig Stérungen
kommt.

Im Vorfeld kannst du darauf hinarbeiten

Bereite dich gut vor

Spreche vorab mit dem Arzt deines Vertrauens.

Er kann z.B, Uber ein Blutbild abklaren, ob z.B. ein eklatanter Nahrstoffmangel vorliegt. Dieser kdnnte sich namlich wahrend dem Fasten ggf.
verstarken und dies ist nicht Sinn des Fastens. Diesen Mangel auszugleichen, sollte vor dem Fasten an 1. Stelle stehen.

= Auch ein vollig Ubersauerter Organismus kann in den ersten Fastentagen zu Ublen Fastenkrisen fUhren.

Hier ist unter Umstanden sinnvoll, zunachst den Saure-Basen-Haushalt ernahrungstechnisch auszugleichen bevor die Fastenkur startet

=
=

Wenn Befindlichkeitsstérungen / Fastenkrisen auftreten, dann meistens vom 2. bis 6. Fastentag, wobei bereits ab dem 1. Entlastungstag gerechnet wird, da
bereits zu dieser Zeit die ersten Heilungsprozesse in Gang gesetzt werden.

Weshalb kommt es zu Fastenkrisen?
Durch die veranderte Ernahrung verandern sich die Stoffwechselprozesse; Es kommt zu einem Ungleichgewicht, welches der Korper auszugleichen versucht:

e Der Blutdruck stellt sich neu ein,
e Eine Weit- und/oder Engstellung der GefaBRe erfolgt,
e Veranderungen des Hormonhaushaltes wirken auf den Gesamtorganismus.

Um auftretende Fastenkrisen besser verstehen und damit Uberwinden zu kdnnen, werden nachfolgend die Vorgange im Korper sowie die begleitenden
Veranderungen beschrieben.

Merke: Jede Fastenkrise hat ihre Sinnhaftigkeit. Sie sind als Heilungskrisen zu sehen.

3.1-Fastenkrisen meisterhaft meistern.docx
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Alte Symptome flackern
wieder auf

Akute Ubersiuerung

Belegte Zunge

Blutdruck und
Blutdrucksenker

Gichtanfall

Symptome friherer Krankheitsgeschehen kénnen wieder
aufflackern. Chronische, schon viele Jahre schlafende
Beschwerden kénnen durch das Fasten in ein Akutstadium
UberfUhrt werden. Erst so kann das Immunsystem ggf. diese
Vorgange zur Abheilung bringen.

Abbau von Fettreserven wahrend des Fastens

Wahrend des Fastens kann sich eine stark belegte oder sogar
pelzig raue Zunge bilden. Der Magen reinigt sich Uber Nacht
durch die Speiserdhre in Richtung Zunge.

Wer Antihypertonika einnimmt, muss wahrend der gesamten
Fastenzeit seinen Blutdruck beobachten und protokollieren. Sinkt
der Blutdruck (evtl. einhergehend mit Kopfschmerzen) mussen
die Medikamente neu eingestellt werden. Bitte unbedingt arztlich
beraten lassen

Bei niedrigem Blutdruck kbnnen Symptome auftreten wie:
Frosteln, Kopfschmerzen, schwere Beine, bleierne Mudigkeit.

Zum Fastenbeginn bremst der Fettstoffwechsel die Ausscheidung
von Harnsaure Uber die Nieren. Das kann dazu fuhren, dass der
Harnsaurespiegel ansteigt.
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Geduldig sein, ggf. den Arzt hinzuziehen, je nach Schwere der Symptome

Zitronen
Wirken phanomenal basisch im Korper
1 Liter Wasser versetzt mit dem Saft von 2-3 Zitronen

Alternativ, wenn Zitronen nicht gut vertragen werden: 1 gehaufter
Teel6ffel Natron in 1 Glas heif3es Wasser eingeruhrt

oder in Tablettenform

oder auf das altbewahrte Bullerich-Salz zurtuckgreifen

oder Basica

Mit dem Zungenschaber die Belage sorgfaltig entfernen
Abends vor dem Schlafengehen Heilerde einnehmen

In der Regel normalisiert sich der Blutdruck wahrend der Fastenzeit.
Basisches Fuf3bad oder Vollbad
Kneipp'sche Wasseranwendungen

Schwimmen im Meer, Schwimmbad, Badesee
Ausgedehnte Spaziergange an der frischen Luft

Normaler Blutdruck: 120 zu 80 mmHg - alles in Ordnung

Niedriger Blutdruck:
90 zu 60 mmHg - Unterhalb diesen Wertes schwarzen Tee trinken

Hoher Blutdruck: 140 zu 90 mmHg - oberhalb dieses Wertes

medizinischen Rat einholen
0.9. Werte sind Orientierungswerte, Abweichungen sind moglich.

Behandlung durch Arzt/Arztin
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Gliederschmerzen

Hausausschlage/Ekzeme

Hungergefihl

Hungergefuhl /
Essensgelliste

| Ursache

Bei zu geringem Trinken oder bereits vor dem Fasten erhéhten
Harnsaurewerten kann dies zu Gichtanfallen (akute
GelenkentzUndung) fuhren.

Fuhlen sich evtl. an wie Muskelkater

= evtl. durch einen verstarkten Harnsaureschub ausgeldst.
(Ubergewichtige sind meist starker betroffen als
Normalgewichtige)

Meist bereits im Vorfeld Ubersauerter Organismus durch zu viel
Alkohol, Kaffee, Fleisch, SUBigkeiten, Fastfood und auf der anderen
Seite zu wenig Obst, Gemuse und Krauter in Verbindung mit
deutlichem Bewegungsmangel

Durch den verstarkten Abbau von Fettansammlungen steigt der
Harnsaurewert drastisch an und die Nieren sind stark belastet.

Gliederschmerzen kénnen auch durch Salzmangel ausgeldst
werden.

Die Haut ist ein rd. 2 gm grofBes Entgiftungsorgan. Alles, was der
Korper Uber andere Organe nicht ausscheiden kann, schickt er
Uber die Haut.

Alte Akne kann sich in der Fastenzeit erneut bemerkbar machen.

Wird als Eliminationssymptom betrachtet:

moglicherweise wird die Haut durch die im Schweil3 geldsten
sauren Ausscheidungsprodukte gereizt oder die nun freigesetzten,
bisher im Fettgewebe gespeicherten Allergene oder Substanzen
z.B: Medikamente l6sen eine allergische Reaktion aus.

Hunger entsteht nicht im Magen sondern im Kopf
(Hypothalamus)

Hunger entsteht durch Appetit und Gewohnheit
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| Ldsung

Verschwindet meist nach 2-3 Tagen

Gemuse-Fastenbrihe

Gemusesaft verdinnt

Viel Bewegung

Viel Trinken — damit die Nieren gut gespult werden

Ausreichende Zufuhr von Salz !!

Unbedingt vermeiden:

Alle Saurebildner wie Kaffee, schwarzer Tee, kohlensaurehaltige Getranke,
SuBstoffe, aromatisierte Tee-Sorten, Geschmacksverstarker, Fertigsuppen,
Nikotin

Honig sollte bei Gliederschmerzen lieber vermieden werden, da dieser
leider sauer verstoffwechselt wird und die Probleme folglich verstarken,

Sanfte Hautreinigung mit klarem Wasser

Auf das tagliche Duschen oder Baden verzichten, damit sich die Haut
beruhigen kann

Creme, Make up versuchen weg zu lassen

Empfehlenswert sind Kleiebader, Stimulierung der Ausscheidung Uber
Nieren, Darm und Lungen und reichlich Basenpulver.
Das Rauchen einstellen, falls moglich !!

Ist der Darm leer verschwindet das Hungergefuhl!

Kaumuskeln stillhalten = kein Kaugummi bzw. Bonbons

Gerade in den ersten 2-3 Tagen des Fastens ist es sinnvoll, Restaurants,
Kantinen, Backereien, Kihlschrankbesuche zu meiden, damit der Appetit
nicht angeregt wird.

1Tasse heiRe Zitrone oder Tee kann hier sehr hilfreich sein.
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FlUussigkeitsmangel lasst den Zuckerstoffwechsel entgleisen, was
Hungergefihl vom Gehirn fehlinterpretiert werden kann und zu Hungergefuhlen | Jede Stunde ein grof3es Glas Wasser oder Tee trinken.
fUhrt.
. . . . N Ingwer, Mate, Lowenzahn, Pfefferminze und auch der Saft von frisch
Hungergefihl Kohlensaurehaltiges Getrank kann zu Magenknurren fuhren gepresster Grapefruit wirken Appetit zigelnd bzw. Appetit hemmend.
" SUBstoff fordert Hungergefuhl . . . . L
Hungergefihl {wird in der Schweinemast eingesetzt) Getranke maximal mit wenig Honig stfRen.
Gedanken sind stark: Die richtige Einstellung zum Fasten - das WARUM - schutzt vor
Hungergefiuhl Hungergefluhlen oder Appetitattacken.

Kalteempfindlichkeit

Kombibeschwerden
durch...

Kopfschmerz -
Gliederschmerz — Ubelkeit -
Hungergefuhl

Ubelkeit

Hungergefiihle

Kopfschmerzen

Kopfschmerzen

Wenig Ablenkung oder falsche Motivation kdnnen zu qualenden
Hungergefthlen fuhren.

Wenn das Fasten unbewusst abgelehnt wird (z.B. aus Angst)
Die Warmeproduktion durch die Verdauungsvorgange werden
herabgesetzt oder bleiben aus, die Produktion von
Schilddrisenhormonen ist reduziert

Kohlensaurehaltiges Mineralwasser

kann gleich zu mehreren unangenehmen Nebenwirkungen
fUhren

Kohlensaure wird sauer verstoffwechselt, deshalb kénnen
Schmerzen ein Zeichen von Ubersauerung sein.

Ubelkeit kann besonders auf die Glaubersalztage folgen, wenn
durch Kohlensaure es zu AufstoBen kommt und damit immer
wieder der Geschmack von Glaubersalz hochkommt.

Daruber hinaus kitzeln die Blubberblaschen nicht selten die
Gedarme, das kann in der Folge zu Hungergeflhlen fUhren.

Der Koérper bemuht sich, ein Ungleichgewicht z.B. durch Kaffee-
oder Zuckerentzug wieder herzustellen

Die meisten Kopfschmerzen entstehen also durch Entzug von z.B.
Kaffee, Zucker, schwarzer und gruner Tee, koffeinhaltige Getranke,
Cola aber auch Milchprodukte und Auszugsmehle.

Auch Medikamente konnen Kopfschmerzen verursachen,
insbesondere, wenn ihre Dosierung in der Fastenzeit nicht mehr
angemessen ist.

Starke Entwasserung durch das Glaubern

Zuwenig trinken = bringt ggf. Saure-Basen-Haushalt aus dem
Gleichgewicht
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Sich durch Aktivitat ablenken.

Warm anziehen, Socken, Handschuhe, MUtze
Warme Getranke (auch warmes Wassere), warme Bader und Sauna (ab
dem 3. Tag), sich kérperlich bewegen

Verzichte weitgehend auf kohlensaurehaltige Getranke.
Heilwasser gibt es auch ohne Kohlensaure.

Stilles Wasser ist deshalb ratsam.

im Vorfeld ggf. bereits Kaffee reduzieren;

wenn nach dem Fasten nicht die Absicht besteht, ganz auf Kaffee zu
verzichten, kann auch 2-3 Tassen wahrend dem Fasten mit ganz wenig
Milch (Saure) getrunken werden.

Ausgleichen durch Wasser trinken
Uber den gesamten Tag sollten 2-3 Liter Flussigkeit
=2 Liter Wasser, 1 Liter Tee getrunken werden.
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Ubersauert 9 Schlackenstoffe aus den Gewebedepots werden
ausgespult, kann zu Harnsaureuberschuss fuhren = Ausldser von
Kopfschmerz
Salz ist lebenswichtig
Kopfschmerzen Salzmangel durch Ausschwemmen z.B. beim Glaubern; Zuviel Trinken= Salzgehalt im Koérper sinkt = Wasseransammlungen im
Koérper= unangenehmer Kopfdruck
Du entleerst zu selten deinen Darm = Gift und Schlackenstoffe = spatestens alle 2 Tage entleeren.
Kopfschmerzen bleiben im Darm . . .
Mittags einen Leberwickel auflegen
Kopfschmerzen Zu wenig Bewegung und dadurch Sauerstoffmangel \éﬂsr;:::ljit; I;i\;]vsgung an der frischen Luft
Warmes Armbad - ansteigendes Fuf3bad
Kopfschmerzen Kalter Kneippguss - kalter Gesichtsguss
Kompressen - hei3 im Nacken, kalt auf der Stirn
Linderung durch:
Tee aus Helmkraut oder Weidenrinde tut besonders gut
Kopfschmerzen

Kreislaufprobleme

In den ersten Tagen neben
Kopfschmerzen die meist
genannten Fastenkrisen

Kreislaufprobleme
durch das Trinken von zu
viel Wasser

Lendenwirbelbeschwerden

Massiver Wasserverlust in den ersten 1-3 Tagen durch das
Abfuhrmittel wie Glaubersalz.
Dadurch kann der Blutdruck stark absacken.

Fallt besonders Menschen auf, die ansonsten normalen Blutdruck
haben, da diese nicht gewohnt sind, morgens langsamer
aufzustehen oder dass sich alles dreht.

Wer deutlich viel mehr Wasser trinkt als im Alltag kann seinen
Wasserhaushalt stark durcheinanderwirbeln.

Der Salzgehalt im Koérper kann stark verdunnt werden.

Der Korper versucht gegenzusteuern, in dem er die
Wasserausscheidungen deutlich reduziert. Die Folge, massive
Wassereinlagerungen, die auch zu Kreislaufproblemen fUhren
kdnnen.

Das ,Scharnier” zwischen dem Beckenknochen und der
Lendenwirbelsaule wird enorm in Anspruch genommen. Daraus
resultieren degenerative Veranderungen mit entsprechenden
Muskelverspannungen. Im Fasten treten hier haufig Beschwerden
auf.
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Sehr schwacher Wermuttee

1 Liter Wasser mit Saft von 2-4 Zitronen kann rasche Abhilfe schaffen
Wer ernsthafte Herzerkrankungen hat muss sich zuvor vom Arzt
durchchecken lassen !!!

Bei leichter Unterzuckerung = 1 Teel6ffel Zuckersirup oder 1 Teeloffel
Honig im Tee

Regelmaflig frisch gepressten Obstsafte verhindert einen Blutzuckersturz
und dessen Folgen.

Warme
Gymnastik
Osteopathie kann Linderung bringen

Viel Trinken, ggf. Zusatze von Mineralien und Basenpulver
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Entwasserung und die vermehrte Saureproduktion beim Fasten
und ggf. ein unausgewogener Mineralienhaushalt.
Kann unterschiedlich ausgepragt sein, von
Konzentr_athnsstorungen ?ls hin zu Apathie. Es gibt Solite der Schlaf nachgeholt werden
unterschiedliche Ursachen: Hilft Aktivitat und kalte Gesichtswaschungen
Bei Schlafdefizit und Erschdpfungszustand vor dem Fasten 9
Bei niedrigem Blutdruck Y2 Teel. Honig oder alternative in einem warmen Getranke auflésen und
Madigkeit Eine leichte Unterzuckerung mit entsprechen@em trinken
Erschépfungszustand kann nach koérperlicher Uberanstrengung
und langem Sonnenbad auftreten
Chronische Schlappheit kann auch Ausdruck psychischer Gesprach m'.t Arzt/Psychologen
A ; . Atemtherapie
Blockaden und depressiver Verstimmung sein -
Tagebuch fUhren
Mundspulungen, Zunge bursten
Mund h Zitronenschnitze aussaugen
undgeruc Heilerde innerlich anwenden
Salbeitee
Das Hohlorgan ist, ahnlich wie der Darm, durch fortwahrende
Perlstalthlk gepragt. Die Qrg_ane bewegen sich, um d.|e Nahrung zu Ausreichend FlUssigkeit zu sich nehmen - Das beruhigt die Peristaltik des
durchmischen und somit die Verdauung zu ermdglichen. Dadurch
- Magens.
entstehen ebenfalls Magen-/Darmgerausche.
Haufig tritt Magengrummeln auf, wenn man schon langer keine Entspannen und nicht ans Essen denken -
Magenknurren 9 ageng ! . . g Allein der Gedanke an Essen steigert die Aktivitat des Magens und kann
Nahrung zu sich genommen hat. In diesem Fall ist der Magen das guraelnde Magenknurren verstarken
lediglich mit Magensaure / Magensaft und Wasser gefullt. Da der gurg 9 ’
Inhalt zu diesem Zeltpu.nkt sehr'dgnnfl.usgg ist, vermischt SI.Ch die Bei der Aufnahme der FlUssigkeit beim Fasten nicht reden = weniger Luft
aufgenommene Luft mit der FlUssigkeit und es entstehen die in den Magen aufnehmen
typischen Gerausche des Knurrens. Der Magen wirkt dabei als 9 '
Klangkdrper und grummelt.
Obstsauren reduzieren ggf. Leinsamenschleim zugeben;
Zitronen und Fruchtetee weglassen
Magenbeschwerden Heilerde innerlich 3x1 TL
Warme Leibauflage
Schleim (Leinsamen, Hafer, Reis)
Mundgeruch Kann durch die Ketose, durch Parodontose oder von Gasen Zshne und Zunge putzen, Mundhygiene

kommen, die im Darm entstanden sind und abgeatmet werden.

3.1-Fastenkrisen meisterhaft meistern.docx
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Niedriger Blutdruck und
Schwindelgefiihl beim
Aufstehen

Ruhe- und Schlafbedurfnis

Riuckenschmerzen

Sehstérungen,
vorubergehend

Schwachegefuhl

Schwichegefuhl /
Mattigkeit

Konzentrationsmangel /
Leichte Sehstérungen

Schlafstérungen abends

Ursache

Die Leber beginnt schon wahrend der Entlastungstage mit einer
intensiven Entgiftungsarbeit. Der Blutdurchfluss wird dazu meist
erhoht. Am gelingt das wahrend wir liegen. Botenstoffe bewirken,
dass wir mude werden, uns hinlegen und damit die Leber bei lhrer
Arbeit unterstutzen.

Verzichten wir auf Kaffee wahrend des Fastens sinkt der Blutdruck
und die ,konditionierten” Blutgefal3e bleiben blutleer. Bleierne
Mudigkeit ist die Folge.

Die Augen kénnen in der Fastenzeit scharfer oder unscharfer
werden, auch kann Schleiersehen eintreten.

Der veranderte Flussigkeitshaushalt kann die Durchsaftung der
Augapfel verandern. Dadurch kann sich der Augapfel leicht
verformen und der Brennpunkt verschiebt sich.

Unterzuckerung
Evtl. niedriger Blutdruck

Blutzuckerspiegel sehr niedrig

3.1-Fastenkrisen meisterhaft meistern.docx

| Ldsung

Hektik vermeiden
In 2 Etappen aufstehen, zuerst vom Liegen ins Sitzen kommen, dann
langsam Aufstehen

Viel Trinken um das Blutdruckvolumen aufrecht zu erhalten
RegelmaRiges Ausdauertraining

Dem Schlafbedurfnis nachgeben.
Alles tun, was sich gut anfuhlt.

Die Ruhephasen unterbrechen mit moderater Bewegung, Spaziergang,
Yoga bringen den Kreislauf in Schwung.

HeifRe Kompressen, Kartoffelsack
Kalte Prief3nitz-Auflage (Kreuzbein)
Bewegung

Mehr trinken

Augenbader
Augenkompressen mit Augentrost
Leberwickel

Bei Glaukom (gruiner Star) kann sich die Senkung des Augeninnendrucks
positiv auswirken.

Hinlegen — Beine hoch

1TL Honig, langsam einspeicheln

Keinen Traubenzucker nehmen!

Darm entleert?

Ruhiger Morgenspaziergang, TrockenbUrsten, Kneippanwendungen
SJFuBpumpe®, mehr trinken, Schwacher Schwarztee mit 1 TL Honig, etwas
Buttermilch schluckweise trinken.

Honig — oder wenn dieser nicht gut vertragen wird stattdessen
Zuckerrubensirup (wird im Korper basisch verstoffwechselt)

Darm entleert?
Abendspaziergang
Bettwarme, offenes Fenster
Schlaftee — Baldrian, Wermut



N\

ZeitzumFasten

Margot Behrens - Hirschhorner StralRe 4 - 64646 Heppenheim

mobil: 0171-14 13 752 - info@zeitzumfasten.de

MITGLIED

DEUTSCHE
FASTENAKADEMIE e.V.

Arztlich gepriifte/r Fastenleiter/in (dfa)

| Symptom
Schlafstérungen nachts

Sodbrennen

Ubelkeit, Galle-Erbrechen

Ursache

Auf z,B. Safte

Gelegentlich kann vorUbergehend Ubelkeit auftreten.

In seltenen Fallen kann der Gallensaft den leeren Darm reizen, der
sich krampfartig zusammenzieht und die Galle in Richtung Magen
drangt, die dieser wiederum durch Erbrechen herausbefdrdert.

Danach fUhlt sich der Fastende meist befreit und kérperlich wohl.

| Ldsung

PrieBnitz-Auflage

Kalte Teilwaschungen (Bauch, Arme, Beine)
PrieBnitz-Auflage

Wachsein annehmen

1EL Leinsamen in % | Wasser aufkochen. Nach 5 Minuten den
entstandenen Schleim abschdpfen und in den Saft mischen.
Schont Magen und Speiserdhre

Viel Ruhe

Warme auf dem Bauch und schluckweises Trinken von lauwarmem
Kamillentee

Keine Getranke, gegen die man eine Abneigung hat.

Unruhe, Nervositiat

Baldrian (Tee, Tropfen)
Kalte Herzkompresse auf Brustbein
PrieBnitz-Auflage

Unruhige Beine

Tritt meist nachts und im Liegen auf

Wechselwarme oder kalte Schenkelgiisse
Reichlich Flissigkeitszufuhr

Wadenkrampfe

Koénnen in den ersten Tagen mit der Verschiebung im
Mineralhaushalt zusammen hdngen

Kalium, Magnesium- und Calciumzusatze
Prise Salz in der Briihe kénnen Linderung bringen.

Bullerich-Salz

neutralisiert Uberschussige Magensaure durch den Wirkstoff Natriumhydrogencarbonat
hilft rasch gegen Sodbrennen und saurebedingte Magenbeschwerden.

Kaiser Natron in
Pulverform

Entsauert, enthartet, reinigt und bindet Gerluche
Fantastisches Allround-Mittel

1 Teeloffel Natron im Wasser aufgeldst = hilft gegen saurebedingte Beschwerden wie Sodbrennen, Gliederschmerzen oder Kopfschmerzen und

Ubelkeit.

Literatur:

Buchinger Heilfasten - Ein Erlebnis fur Kérper und Geist — Dr. med. Francoise Wilhelmi de Toledo
Wie neugeboren durch Fasten — Dr. med. Hellmut Lutzner

Fasten fUr ein neues Lebensgeflhl — Elisabeth Rabeder

Heilfasten fUr Dummies — Sebastian Bartning, Carola Bartning
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