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Martin Hammerl

Unser heutiges Thema — es hilft angeblich ge-
gen Ubergewicht, es verleiht mehr Energie, es
entgiftet den Kérper, was auch immer das hei-
Ren mag. Das Konzept Fasten verspricht
wahnsinnig viel. Die Frage ist, ob es das alles
auch so halten kann. Heute unser Thema bei
.Mein Weg zu bester Gesundheit* — Fasten
und ob es wirklich so gut ist wie Lifestyle Ma-
gazine in den letzten Jahren versprochen ha-
ben. Ich bin Martin Hammerl, meine Ge-
sprachspartnerin  heute Diatologin Carina
Kanz, hallo, schdénen guten Tag!
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Carina Kanz
Hallo, guten Tag!
Was ist Fasten (berhaupt?
(00:44)

Martin Hammerl

Frau Kanz, vielleicht bevor wir jetzt Gber das
Fasten reden, sollten wir einmal prinzipiell ab-
klaren, was ist denn eigentlich Fasten? Wann
konnen wir davon sprechen, dass wir im Alltag
wirklich Fasten?

Carina Kanz

Fasten kann man aus mehreren Griinden ma-
chen. Man kann es einmal therapeutisch ma-
chen, wenn man versucht irgendwelche
Krankheiten damit zu lindern, aber viele ma-
chen das einfach auch, um wieder zu sich zu
finden. Wir leben in einer Gesellschaft, wo
sehr viel Leistung, wo sehr viele Anspriche
sind, wo wir sehr oft reiztiberflutet sind. Wir ha-
ben viele Eindriicke und viele Leute fasten ein-
fach, um zu sich zu kommen, um sich Zeit zu
nehmen und wieder mehr Konzentration auf
den eigenen Kdrper zu finden. Wir haben un-
terschiedlichste Formen des Fastens. es gibt
auch religiéses Fasten, es gibt Fastenformen,
wo man einfach nur wenig Energie zufiihrt, es
gibt Fastenformen, wo man Null-Diaten durch-
fuhrt, also gar nichts isst, sondern nur Wasser,
Luft und Liebe sozusagen und es gibt die Spe-
zialformen, worliber wir spater noch sprechen,
wo man einfach nur Kalorien reduziert.

Martin Hammerl

Und das kann man alles Fasten nennen? Und
das passt dann so?
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Carina Kanz

Genau. Das kann man alles Fasten nennen.
Man kann es sogar auch schon Fasten nen-
nen, wenn ich auf einzelne Dinge verzichte wie
zum Beispiel Genussmittel. Das machen ja
viele Menschen zur Osterzeit — kein Alkohol,
keine SuRigkeiten.

Ist Fasten sinnvoll? (02:20)

Martin Hammerl

Ist es fur den Korper sinnvoll zu Fasten, jetzt
mal die Dauer und Intensitat wirklich einmal
aul3en vorgelassen, aber wenn wir jetzt rein
von dem sprechen, was wir jetzt gerade defi-
niert haben?

Carina Kanz

Ich finde es gibt unterschiedliche Aspekte
beim Fasten. Wenn man es rein gesundheit-
lich und auf sich bezogen macht, dann muss
man auch immer beriicksichtigen, dass Fasten
eine Notsituation fur den Koérper ist. Wenn wir
diese extremen Formen machen, wo wir wirk-
lich nur zum Teil 500 Kalorien am Tag zufih-
ren, dann schalten wir den Kdrper in einen
Energiesparmodus. Man muss bedenken,
man braucht Zeit daftr, fur sich selber, die
meisten missen sich Urlaub nehmen, man
braucht eine Vorbereitung, man braucht arztli-
che oder therapeutische Begleitung oder geht
sogar in eine Kilinik, in eine Fastenklinik oder
in eine Fastenkuranstalt. Es gibt viele positive
oder therapeutische Effekte, es gibt auch Ef-
fekte in Bezug auf Anti-Aging, Zellerneue-
rungsprozesse, Reparaturprozesse. Langfris-
tig gesehen gibt es immunstabilisierende Ef-
fekte. Kurzfristig gesehen ist es aber jetzt be-
sonders spannend, denn ich habe von nam-
haften Medizinern aus Osterreich gelesen,
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dass jetzt aktuell, wo wir ein starkes Immun-
system brauchen, das Fasten nicht empfohlen
wird, weil wir eher geschwacht werden.

Martin Hammerl

Damit wir uns gegen diverse Viren wehren
kénnen, ware es von Vorteil, wenn wir gut ge-
nahrt sind.

Carina Kanz

Genau, gerade nicht, aber insgesamt ist es im-
mer auf sich selber bezogen zu sehen, ob man
es sinnvoll sieht oder nicht. Solche extremen
Formen sind Geschmackssache.

Was passiert dabei im Korper?
(04:15)

Martin Hammerl

Sie haben gemeint der Kdrper ist dann im
Energiesparmodus, im Notstrommodus sozu-
sagen, wenn wir wirklich extrem fasten. Was
passiert denn da? Welche Prozesse finden im
Korper statt, wenn wir jetzt wirklich bei der
Nahrungsaufnahme massiv runterschalten?

Martin Hammerl

Bei uns ist es so, wir beziehen unsere
Hauptenergiequellen aus dem Kohlenhydrat-
speicher, wir haben eine gewisse Speicher-
menge in der Leber oder auch in der Muskula-
tur. Diese braucht der Korper relativ schnell
auf, also nach zwolf Stunden oder spater oder
nach einem Tag sind die Speicher ausge-
raumt. Wenn wir dann langer nichts zufihren,
dann schaltet der Kérper um, weil ohne Ener-
gie konnten wir nicht weiterleben. Jetzt ver-
sucht er dann aus der Not heraus die wichtigs-
ten Organe mit anderen N&hrstoffen zu versor-
gen oder auch in Zucker umzuwandeln. Die
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wichtigsten Organe in diesem Sinne sind Ge-
hirn, Nervenzellen, rote Blutkérperchen und da
schaltet er um auf diese Notversorgung und
das kostet natiirlich Energie, man wird mide,
auch der Grundumsatz, also der Umsatz den
wir brauchen, wenn wir nur ruhig daliegen,
wird herunter gedrosselt. Das Problem ist,
viele Leute glauben oft beim Fasten, dass es
gut ist, weil sie dadurch abnehmen. Aber was
nehme ich ab, wenn ich in der Not bin? Leider
nicht die Fettreserven, die wir uns erhoffen,
denn Fett ist die letzte eiserne Reserve beim
Uberlebenskampf, sondern als erster den mii-
hevoll antrainierten Muskel.

Martin Hammerl

Das heil3t, der Schwimmring bleibt mir bis
ganz zum Schluss? Das wird jetzt nicht die
gute Nachricht fur viele Menschen sein.

Carina Kanz

Genau, das ist einfach Uberlebenstaktik vom
Kdrper und das ist eben die Sache, wir kom-
men in eine Notsituation und verlieren erst ein-
mal Flissigkeit und Muskelmasse und das ist
das was einfach ein bisschen schwierig zu se-
hen ist, wenn man das zu lange oder zu oft
macht.

Martin Hammerl

Das heil3t, solchen Effekten sollte man dann
gleich gegensteuern nehme ich an, wenn man
dann wirklich fastet?

Carina Kanz

Genau. Was zum Beispiel sehr wichtig ist,
wenn ich mich zum Fasten entscheide, weil ich
einfach eine korperliche, geistige Reinigung
mdochte, dann ist es gut, dass man immer
leichte Bewegung dazu macht, dass der Mus-
kel nicht so schnell abgebaut wird. Es ist auch
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gut, wenn man immer ein bisschen eine Kost
zufahrt. Empfohlen wird beim richtigen Fasten,
beim Heilfasten sehr viel Fliissigkeit, also Gber
zweieinhalb Liter wird empfohlen, vor allem
Wasser, Krautertees, da soll man ja auf alle
Genussmittel verzichten, dann Gemuseséfte,
Obstsafte und bei manchen werden auch
leichte Gemusespeisen oder Kartoffeln oder
Reis empfohlen. Also einfach die Basics. Man
sollte auch immer wieder Bewegung und Ruhe
einpendeln lassen, aber wenn ich eben so we-
nig Energie zufihre, kann es natirlich sein,
dass ich Nebenerscheinungen vom Kérper be-
komme wie Kreislaufprobleme und Sehstérun-
gen und deswegen soll man sich Zeit dafir
nehmen und auf den Korper achten.

Warum das Fasten immer groi3er
wird (07:30)

Martin Hammerl

Wenn ich jetzt an die letzten Jahre denke, ist
das Thema Fasten ja immer grof3er geworden.
Das ist plotzlich in allen Medien als grof3er
Tipp gestanden. Was ist da passiert, dass das
plétzlich so im Vordergrund steht? Wie sind
Ihre Erfahrungen als Diatologin?

Carina Kanz

Ich denke wirklich, dass das einfach dieser
Druck und dieser Uberfluss ist, den wir haben
und die Leute, man merkt es auch in den ver-
schiedensten Gesundheitsbranchen, wollen
einfach wieder einen Schritt zurtick. Die wollen
wieder auf das Naturliche, die wollen sich Zeit
fir sich nehmen. Man sollte Job und Familie
haben, man sollte ein schénes Haus haben,
ein schones Auto fahren, man sollte gut essen,
man sollte gesund essen, man sollte frisch ko-
chen, man sollte Yoga machen, meditieren,
acht bis zehn Stunden am Tag schlafen, man
sollte die Freundschaften pflegen und sich
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weiterbilden. Da fragt man sich, wo bringt man
das alles unter und das sind einfach so Mog-
lichkeiten, dass man wieder ein bisschen mehr
zu sich findet. Was ich schon sehr positiv an
den ganzen Fastengeschichten oder auch am
Intervallfasten finde, das man einfach zur Be-
sinnung kommt und dass man gewisse Dinge,
die im Alltag untergehen, wieder vermehrt
wahrnimmt. Wenn wir jetzt von Hunger und
Sattigung sprechen — ich habe sehr viele Ge-
sprache mit Leuten und Vortrage, da kommt
oft die Frage: ,Warum essen wir?“ Wir essen,
weil es gut ist, weil es gut ausschaut, weil wir
gerade beim Backer die gute Luft riechen, weil
es zwolf ist, weil es neun ist. Einfach aus ver-
schiedensten Griinden und wir merken eigent-
lich gar nicht mehr so richtig wann wir satt sind,
sondern erst dann, wenn vielleicht der Hosen-
knopf driickt. Das sind so Dinge und da kann
man damit wirklich Wahrnehmungen starken,
auch fur s, salzig, fir solche Extreme, wenn
man da eine Zeit lang zum Beispiel auch beim
Intervallfasten einfach einmal nur ein paar
Stunden darauf verzichtet oder einfach ein
paar Stunden wartet bis man wieder gut Hun-
ger hat, dann merkt man solche Signale wie-
der viel starker.

Martin Hammerl

Das Intervallfasten wird auch noch ein grofRes
Thema werden bei uns im Gesprach. Das
heil3t, Sie als Erndhrungsberaterin halten Fas-
ten bis zu einem gewissen Grad, wenn man es
richtig macht, doch fiir sehr sinnvoll, so wie
das jetzt aktuell klingt. Wie sieht es da aus?

Carina Kanz

In nicht zu langem Ausmalf kann es fur viele
Menschen sinnvoll sein, aber wie gesagt, da
ist jeder anders und wir haben andere Korper-
zusammensetzungen und wichtig ist, wenn
man sich fiir so etwas entscheidet, ist es schon
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gut, wenn man eine Fachkraft aufsucht. Ich
kenne viele Leute, die in tollen Kuranstalten
waren, wo man wirklich umfassende Thera-
pieprogramme hat. Wenn man sich fiir so et-
was entscheidet, ist es immer gut, wenn man
eine Fachkraft bei sich hat, damit man da
keine Entgleisungen, Probleme mit dem Kor-
per hat.

Martin Hammerl

Das heil3t, wenn ich jetzt sage: ,Ich moéchte
gerne fasten®, in welcher Form auch immer,
dann ware meiner erster Gang wahrscheinlich
einmal zum Arzt, damit ich das abklare?

Carina Kanz

Ja, auf jeden Fall. Eine zertifizierte Fasten-
fachkraft ist auf jeden Fall wichtig, weil man
muss auch Laborwerte, Untersuchungen ma-
chen und fir manche Personengruppen ist es
auch gar nicht geeignet.

Personengruppen, fur die Fasten
ungeeignet ist (10:54)
Martin Hammerl

Welche Gruppen fallen lhnen da ein? Fir wen
ist es zum Beispiel gar nicht geeignet?

Carina Kanz

Vor allem in der Schwangerschaft, Stillzeit,
weil da braucht man einfach jeden Nahrstoff
fuir das Kind und die Mutter. Auch hochbetagte
Menschen, dann leber- und nierenerkrankte
Menschen. Bei Diabetikern ist so, dass es bei
Medikamenten ganz dringend ist, dass man ei-
nen Arzt hat, weil durch die wenige Nahrungs-
zufuhr und dem Einsatz von Diabetesmedika-
menten kann man da wirklich schwerste Ent-
gleisungen hervorrufen, wenn man da keine
Fachkraft hat. Auch untererndhrte Menschen,
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weil die sind sowieso schon in einem Hunger-
zustand. Das waren so die Gruppen, wo man
wirklich oberste Vorsicht hat.

Fasten vs. Diat (11:36)

Martin Hammerl

Jetzt kennen das vielleicht viele Menschen
schon, dass sie zumindest auf bestimmte Le-
bensmittel verzichten, weil sie irgendwo eine
Diat machen. Gibt es aus erndhrungstechni-
scher Sicht wirklich einen Unterschied zwi-
schen Fasten und einer Diat, die vielleicht ext-
rem darauf abzielt, dass ich abnehme oder in
die Richtung?

Carina Kanz

Das ist definitiv ein Unterschied. Beim Fasten
haben wir diverse Grlinde, sei es religits, the-
rapeutisch oder eben auch einfach zur Besin-
nung auf sich selbst. Beim Fasten ist es ein-
fach so, wir haben einen freiwilligen Verzicht
auf Nahrungs- und Genussmittel. Beim Fasten
ist wirklich wesentlich, dass wir selber moti-
viert sind dazu das zu machen. Und bei der
Diat ist es so, also der Volksmund verbindet
Diat immer mit abnehmen. Wenn jemand hort
ich bin Diatologin, dann greifen sich alle auf
den Bauch und sagen: ,Super, ich muss auch
wieder mehr Diat machen.“ Das heift, es ist
immer mit Abnehmen verbunden. Wenn wir
aber jetzt in Fachkreisen von Diat sprechen, ist
es immer eine Spezialkostform. Es gibt Men-
schen, die haben diverse Erkrankungen, zum
Beispiel eine Nussallergie, dann wére es
schon wichtig und wesentlich, dass sie in ih-
rem Leben auf Walnisse und diverse andere
Nussarten verzichten. Oder sie haben eine
Milchzuckerunvertraglichkeit, eine Laktosein-
toleranz, dann kann man laktosefreie Produkte
wahlen und in kleinen Dosen Laktose zufiihren
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oder sie haben eine Zoliakie, eine Glutenun-
vertraglichkeit. Da ist es einfach so, dass man
sein ganzes Leben lang wirklich absolut auf je-
des Staubkorn an Gluten verzichten muss.
Das sind Kostformen, wo es wirklich erforder-
lich fir meine Gesundheit ist, dass ich mich an
diese Diat, an diese Spezialkost halte, weil
sonst Organe zerstort werden oder wir einfach
Beschwerden haben wie Magenkrampfe. Bei
der Nussallergie kann es sogar bis zum ana-
phylaktischen Schock kommen. Das mache
ich nicht freiwillig, weil es so lustig fur mich ist
oder weil ich mich wiederfinden will, sondern
das muss ich machen. Und beim Fasten ist es
einfach so, dass kann ich machen, weil ich
mich selber reinigen und wiederfinden méchte
oder flir meine Gesundheit etwas Gutes tun
mdchte. Deswegen ist das schon ein wesent-
licher Unterschied, weil die Leute mit der Spe-
zialkostform suchen sich das nicht aus und es
ist nicht immer so witzig fir sie. AuRerdem
kann ich das auch nicht einfach nach zwei, drei
Tagen abbrechen.

Entgiften (14:17)
Martin Hammerl

Jetzt steht bei vielen Leuten die fasten das
Wort ,entgiften” ganz oben auf dem Wunsch-
zettel. Detox auf Neudeutsch. Ich glaube da
stellen sich viele wirklich vor, dass das Gift aus
dem Korper herausgepumpt wird, das da ir-
gendwo versteckt war. Wie ist das jetzt wirklich
aus diatologischer Sicht? Gibt es sowas wie
entgiften Gberhaupt?

Carina Kanz

Detox ist ein sehr spannender Begriff. Wir ha-
ben beim Detox oder Entgiften oder Entschla-
cken eigentlich keine wissenschaftlichen Be-
weise. Es gibt weder Schlacken, noch sonst ir-
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gendwelche Ubersauerungen oder Anhaufun-
gen von Schadstoffen. Auch Detox ist kein er-
wiesener Begriff. Wir wissen auch nicht wel-
che genauen Gifte das sein sollten. Es werden
auch gerne Praparate dafir verkauft, Nah-
rungserganzungsmittel, die das schneller aus
dem Korper ausleiten sollen. Der Begriff
Schlacken ist kein medizinischer Begriff. Das
ist ganz witzig, der kommt namlich aus der Mi-
neral-, Kohlenstoff- und Olerzeugung und
nicht aus dem medizinischen Bereich. Wir ha-
ben unsere eigenen Entgiftungszentralen. Un-
ser Kdrper ist geschickt. Die Hauptzentrale ist
die Leber und alle mdglichen Gifte, die wir un-
serem Korper zufiihren, entgiftet die Leber,
Nieren, also die Ausscheidungsorgane, Haut,
Lunge, die Atmung und das kann der Korper
selber und zu diesem anderen Begriff haben
wir leider keine Beweise dazu.

Martin Hammerl

Ich finde das auch immer beruhigend muss ich
ehrlich sagen, dass da nicht im Korper ir-
gendwo versteckte Giftdepots sind, die wir
durch das Fasten abbauen muissen, sondern
dass das eigentlich normal funktioniert, ohne
dass wir Fasten mussen.

Carina Kanz

Das kann das System selber. Da brauchen wir
keine Spezialmixtouren dafr.

Fasten und Bewegung (16:16)
Martin Hammerl|

Wir haben es heute schon kurz erwahnt —
leichte Bewegung ware gut beim Fasten. Wie
sieht es wirklich mit Sport aus, wenn ich jetzt
ein Laufer bin? Sollte ich dann fir die Fasten-
zeit darauf verzichten oder ist das dann nor-
malerweise kein Problem?
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Carina Kanz

Ich denke, wenn man ein regelmaRiger Laufer
ist, dann wird man eine gewisse Distanz schon
schaffen, aber generell ist es nicht empfohlen,
dass man da jetzt starke Bewegung oder ex-
zessive Bewegung macht, weil es kann zu Un-
terzuckerungen kommen, es kann zu Elektro-
lytverschiebungen kommen, also dass man
viele Mineralstoffe verliert. Mineralstoffe ha-
ben viel Flussigkeit und wenn ich zusatzlich
noch viel schwitze, dann nehme ich dem Koér-
per noch mehr weg. Also wirklich nur so ganz
angenehme Bewegungen wie Yoga oder spa-
zieren gehen, weil es kann naturlich auch sein,
dass mir dann der Kreislauf Beschwerden be-
reitet.

Warnzeichen (17:27)

Martin Hammerl

Gibt es Anzeichen, dass ich mit dem Fasten
aufhoren sollte? Wann wird es wirklich unge-
sund? Wann sagt mein Korper, dass er was
zum Essen braucht?

Carina Kanz

Wenn ich starke Magenbeschwerden habe o-
der so starke Kreislaufbeschwerden habe,
dass ich aus dem Bett nicht mehr wirklich raus-
komme. Ich finde es immer ganz wichtig, dass
wir diese therapeutische und arztliche Beglei-
tung haben, weil es gibt auch Werte oder An-
zeichen, die wir aul3erlich sicherlich nicht se-
hen konnen, die man aber im Labor oder beim
Arzt messen kann. Zum Beispiel, wenn ein Di-
abetiker das gemeinsam mit dem Arzt macht,
dann ist es schon sehr wichtig, dass der eng-
maschig kontrolliert wird, sodass er wirklich
keine Blutzuckerentgleisungen bekommt, weil
Unterzuckerungen kénnen auch auftreten.
Was auch wichtig ist, dass Motivation zum
Fasten dazu gehort. Ich muss mich damit gut
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fuhlen, das muss der richtige Weg flr mich
sein und wenn ich auf einmal aufwache und
der Meinung bin, dass ich das nicht mehr
schaffe, dann ist es auch wichtig, dass man
unbedingt aufhért. Man muss aber dazu sa-
gen, es gibt renommierte Fastengesellschaf-
ten und Leitlinien und Empfehlungen dafur und
man soll sich auf das Fasten einstellen und
vorbereiten und da ist auch wichtig, dass ich
nicht abrupt damit aufhére und am nachsten
Tag zu McDonald's gehe, sondern es ist wich-
tig, dass wir langsam wieder die Kost steigern.
Das Ziel des Fastens ist ja auch, dass man da-
nach eine Lebensstilanderung hat. Es gibt das
Heilfasten nach dem Buchinger, wo man das
Fasten mit einem Apfel bricht und danach
leichte gedampfte Kost isst.

Martin Hammerl

Das heil3t, im Idealfall lerne ich im Fasten,
dass mir das gut tut, wenn ich gewisse Sachen
weniger esse, gar nicht esse, ein bisschen den
eigenen Korper kennenlerne, versteh ich das
richtig?

Carina Kanz

Genau oder dass ich gar nicht so viel Kaffee
oder Schokolade brauche, wie ich immer ge-
glaubt habe oder dass das regelmaRiige Bier
gar nicht so wichtig ist fiir mich. Ich denke sol-
che Hintergrinde hat das Fasten auch.

»Fasten-High* (19:35)
Martin Hammerl

Es kann auch einen wahnsinnig schénen Ef-
fekt haben, ich habe namlich vom ,Fasten-
High“ gelesen, wo der Kdrper wirklich eupho-
risch wird. Was passiert denn da? Was ist
denn da der Grund?

Gosgle Podcasts.
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Carina Kanz

Das ist einfach im Gehirn. Wir haben diesen
Glucksbotenstoff, dieses Serotonin und da
verandert sich etwas. Es ist dann mehr davon
im Kopf und dadurch entsteht ein Stimmungs-
hoch und was nattirlich auch ein wesentlicher
Beitrag ist, ist wenn ich mich sehr viel mit mir
selber beschatftige und Dinge tue, die ich sonst
nie gemacht habe, die mir aber wichtig sind.
Zum Beispiel schone Musik héren, malen, le-
sen, im Wald spazieren gehen. Ich finde das
ist durchaus auch ein bereicherndes Erlebnis,
das man solche Sachen wiedermacht.

Martin Hammerl

Das heif3t, wenn wir noch einmal die Tipps zu-
sammenfassen fir Menschen, die fasten
mdchten, ware das einmal die arztliche Beglei-
tung auf jeden Fall. Was ware dann noch sehr
wichtig?

Carina Kanz

Sehr gut vorbereiten, Zeit nehmen, Urlaub
nehmen, viel Flussigkeit, viel Ruhe und immer
auf den Korper héren.

Martin Hammerl

Im Zweifelsfall eher dann lassen und nicht mit
Gewalt durchziehen.

Carina Kanz

Genau.

Martin Hammerl

Soweit also mal der erste Teil zu unserem Fas-
tenschwerpunkt hier bei unserem Podcast. In
der nachsten Woche sprechen wir noch tber
eine ganz spezielle Form des Fastens, ndm-
lich das Intervallfasten. Das verspricht teil-
weise sogar noch mehr als das normale Fas-
ten. Fur uns naturlich Grund genug, dass wir
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das ganz genau beleuchten. Ich sage an die-
ser Stelle schon einmal vielen Dank an Diato-
login Carina Kanz. Wir héren uns nachste Wo-
che wieder und bis dahin bleiben Sie gesund!
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