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Das Fasten

lhr Immunsystem ist das Abwehrsystem lhres
Korpers gegen Bakterien, Viren, Parasiten, Toxine
und andere Schaden. Um richtig zu funktionieren,
braucht Ihr Immunsystem lhre Unterstutzung
durch eine gesunde Ernahrung und Lebensweise -
einschliel3lich des Fastens. Laut Forschung kann
der Einstieg Iin ein 3-Tage-Fasten |hr Immunsystem
zurucksetzen und einen enormen Unterschied in
lhrer Gesundheit machen. In diesem Artikel
werden Sie mehr uber das Fasten und das Immun-
system erfahren. Sie werden lernen, was

Sie wahrend des 3-tagigen Fastens erwartet und
wie Sie sich auf das Fasten vorbereiten konnen.




Fasten und das

Immunsystem

Das Immunsystem ist die Grundlage fur Ihre
Gesundheit und Ihr Uberleben. Es ist die Abwehr-
kraft lhres Korpers gegen Infektionen. Wenn Sie
kein Immunsystem hatten, ware |hr Korper anfallig
fur Angriffe und Schaden durch Viren, Bakterien,
Parasiten, Toxine und mehr. Glucklicherweise
naben Sie |lhr Immunsystem, um auf Sie aufzu-
passen. Es ist ein Netzwerk von Zellen und
Ceweben, die zusammenwirken. Sie sind standig
auf der Suche nach Eindringlingen. Wenn sie auf
einen Erreger oder Schaden stof3en, senden sie
eine Immunantwort, um den Schaden abzuweh-
ren und Sie zu schutzen. Allerdings konnen Stress,
ungesunde Lebensmittel und die Belastung durch
Giftstoffe das Immunsystem schwachen. Laut der
Forschung kann das Fasten, also eine Zeit des
Nicht-Essens, helfen das Immunsystem zu starken.
Schon ein 3-tagiges Fasten kann einen enormen
Unterschied machen.




Fiir wen das Fasten

geeignet ist?

Die meisten Menschen konnen dieses Fasten
durchfuhren, um den Korper von all den alteren,
schwacheren Zellkomponenten zu reinigen und
eine neue Zellstruktur aufzubauen.

Diejenigen, die am meisten vom Wasserfasten
profitieren werden, sind Personen, die unter den
folgenden Krankheiten leiden:

Metabolisches Syndrom - Diabetes und
Adipositas

Ubergewichtige Personen

Chronisch entzundliche Erkrankungen
Autoimmunerkrankungen
Darmgesundheitliche Herausforderungen
Neurodegenerative Erkrankungen

Krebs



Die Vorteile

Laut einer spannenden neuen Forschungsstudie,
die kurzlich im Cell Research Journal veroffentlicht
wurde, kann ein langeres Fasten, das von 48 bis
120 Stunden dauert, lhrem Immunsystem zugute-
kommen und Wege aktivieren, die die Resistenz
gegen Giftstoffe und Stress erhohen. Sowohl
Mause als auch Phase-1-Studien am Menschen mit
Chemotherapie-Patienten deuten darauf hin, dass
eine Periode des Fastens die Anzahl der weil3en
Blutkorperchen signifikant senken kann. Fasten
kann helfen, Regenerations- und Signalwege zu
hamatopoetischen Stammzellen zu aktivieren, die
die Bildung von Blut und einem gesunden
Immunsystem ermoglichen. Wahrend des Fastens
versucht Ihr Korper, Energie zu sparen. Um das zu
erreichen, recycelt es alte und geschadigte
Immunzellen und schafft Platz fur neue. Die
Studie ergab auch, dass das Fasten auch den
IGF-1-Wachstumshormonspiegel senken kann, der
mit Krebs, Tumorwachstum und Alterung in
Verbindung gebracht wurde. Diese Ergebnisse
unterstutzen frUhere Forschungen, die heraus-
gefunden haben, dass Fasten und Chemotherapie
effektiver sein konnen als Chemo allein.




Wie man sich auf das

Fasten vorbereitet

Wahrend ein 3-tagiges Fasten fur lhren Korper von
Vorteil ist und dabei hilft zu heilen, kann es auch
ein grof3er Schock und Stress sein, wenn Sie lhren
Korper und Geist nicht gut auf Ihr Fasten vorberei-
ten. Um sich auf ein 3-tagiges Fasten vorzu-
bereiten, empfehlen wir im Allgemeinen, eine
ketogene Diat zu machen und intermittierendes
Fasten fur mindestens 2 bis 3 Wochen vor dem 3-
tagigen Fasten zu uben. Dies wird |lhnen helfen,
sich an die Ketogruppe anzupassen und lhren
Korper in einen Fettverbrennungsmodus zu
versetzen. Die nachfolgenden Empfehlungen

werden lhnen helfen die dreitagige Fastenzeit gut
ZU Uberstehen.




EIN ZEITPLAN FUR STRESSFREIES FASTEN

Wahrend des Fastens wird Ihr Korper gereinigt und
repariert. Stress kann |hren Korper, Geist und lhre
Seele unglaublich belasten. Ein 3-tagiges Fasten ist
Zeit fur die Heillung. Finden Sie Wege, um
Stressoren in lhrem Leben zu reduzieren.
Meditieren, beten, Tagebuch schreiben, Atem-
arbeit machen und entspannen waren hierzu
ideal.

VERMEIDEN SIE NEGATIVE MENSCHEN

Negative Menschen in lhrem Leben konnen |hren
Stresspegel ernohen und Sie nach unten ziehen.
Vermeiden Sie daher unbedingt Menschen, die Sie
negativ beeinflussen.

TRINKEN SIE VIEL

Hydratation ist der Schlussel zum Fasten. Da |hr
Korper gespeicherten Zucker aus lhren Muskeln
und lhrer Leber verbraucht und Ihr Insulinspiegel
sinkt, konnten Sie eine Dehydrierung erleben.
Deshalb ist es wichtig, dass Sie mindestens 2,5
_Liter Wasser und zusatzlich Bruhe am Tag trinken.




GUTE SALZE UNTERSTUTZEN BEIM FASTEN

Die Verwendung hochwertiger Salze wie Hima-
aya-Meersalz oder von keltischem Meersalz hilft,
den Elektrolythaushalt wahrend des Fastens auf-
rechtzuerhalten. Wenn Sie sich wahrend |hres 3-
tagigen Fastens mude oder schwindelig fuhlen,
rdhren Sie eine Prise Salz in ein Glas Wasser oder
legen Sie es einfach unter |hre Zunge.

PLANEN SIE EINEN WELLNESS TAG

Wahrend lhres 3-tagigen Fastens sparen Sie Geld
beim Essen. Verwenden Sie dieses Geld, um sich
selbst zu verwohnen. Lassen Sie sich massieren.
Cehen Sie in eine Sauna. Entspannen Sie sich.

VERMEIDEN SIE DIE KUCHE, WENN MOGLICH

Die Kuche kann ein verlockender Ort sein und Sie
an all das gute Essen erinnern, das Sie nicht essen
durfen. Die Vermeidung der Kuche ist der beste
Weg, um emotionale Heil3hungerattacken und
Versuchungen zu reduzieren. Wenn Sie Heil3-
hunger bekommen trinken Sie etwas Wasser oder
Krautertee. Wenn Sie normalerweise fur lhre
Familie kochen, bitten Sie um Hilfe fur drei Tage
oder kochen Sie vorzeitig fur sie vor.




STRATEGISCH TRINKEN

Wahrend Ihres 3-tagigen Fastens ist das wahr-
scheinlichste, wann Sie Hunger verspuren werden,
die normale Mahlzeit und die Snackzeiten. Achten
Sie darauf, in diesen Zeiten viel Wasser oder
Krautertee zu trinken.

ERHALTEN SIE JEDEN TAG SONNENSCHEIN

Sonnenschein hilft Vitamin D zu stimulieren,
fordert die Fettverbrennung und die Stimmunag.
Solange die Sonne scheint, sollten Sie sich in die
Sonne begeben.

BEWEGEN SIE IHREN KORPER

Krafttraining sollten Sie zwar in der dreitagigen
Fastenzeit meiden, aber ein Spaziergang kann
wahre Wunder bewirken. Es regt den Kreislauf und
das Lymphsystem an und fordert die Stimmung.
Zielt auf 10 bis 15 Minuten 3- bis 5-mal am Tag
oder was auch immer sich fur lhren Korper am
besten anfuhlt.

GEBEN SIE SICH ZEIT SICH AUSZURUHEN

Unsere Gesellschaft legt so viel Wert auf Produk-

tivitat und Hektik. Erteilen Sie sich die Erlaubnis,

es wahrend lhres 3-tagigen Fastens ruhig anzuge-
hen. Machen Sie ein Nickerchen, nehmen Sie ein

warmes Bad, probieren Sie einige atherische Ole,
schreiben Sie Tagebuch, meditieren Sie!




So werden Sie sich am
ersten Tag fiihlen

An |hrem ersten Tag konnen Sie Mudigkeit, gei-

stige Lethargie

, Hunger, Hei3hunger, Stimmungs-

schwankungen, erhohtes Wasserlassen, Kopf-
schmerzen und Schlafstorungen erleben. Das ist

nichts, worube

r man sich Sorgen machen musste.

Das passiert, welil |hr Korper sich an die Fettver-

brennung anst

elle von Zucker anpasst, entgiftet

und reinigt und anfangt, Monate oder Jahre von
Schaden zu reparieren.

TAG 1 SYMPTOME:

Alle diese Sym

ptome konnen auftreten,

sind aber vollkommen normal.

Mudigkeit: Dies liegt daran, dass der Korper nicht
gut daran angepasst ist, Fett und Ketone fur den
Kraftstoff zu verbrennen.

Mentale Lethargie: Wir sind es so gewohnt, dass

unser Gehirn ej

es zU tanken, L

ne konstante Zuckerzufuhr hat, um
nd jetzt, da die Zuckerzufuhr

niedriger ist, p

roduzieren wir weniger Gehirn-

energie. Daruber hinaus stimuliert die Nahrung
die Produktion von Neurotransmittern, so dass
unsere Werte jetzt reduziert werden.



Hunger: Dies ist auf das Hormon Ghrelin zuruck-
zufuhren, das von unserem Magen als Reaktion auf
den leeren Magen oder als konditionierte Reaktion
ZU Zeiten des Tages, in denen wir an die Ernah-
rung gewohnt sind, ausgeschuttet wird. Keine
Sorge, Sie sind nicht am Verhungern oder Gefahr
zu sterben. Sie reagieren einfach auf das natur-
liche Hormonmuster Ihres Korpers.

Verlangen: HeilBhungerattacken sind eine hirn-
basierte Reaktion auf ein emotionales Verlangen.
Beim Essen stimulieren wir eine Flut von Wohlfuhl-
Neurotransmittern in unserem Gehirn wie Dopa-
min und Serotonin. Wenn wir fasten, wenn unser
Gehirn auch ubermaflig belastet wird oder von
dieser Flut von Emotionen ubermannt wird, wird
es eine Zunahme der Signale senden, um diesen

Wunsch zu erfullen.

Stimmungsschwankungen: Da sich der Korper an
die Fettverbrennung anstelle von Zucker anpasst,
wird das Gehirn Perioden von Hypoglykamie
erleben, was zu Gehirnnebel, mentaler Lethargie,
Depression und Reizbarkeit fuhren kann. Sie
konnen auch Kopfschmerzen bekommen.




Ernohtes Wasserlassen: Wenn der Korper Glyko-
gen fur Kraftstoff abbauen kann, gibt er auch mehr
Wasser in die Harnwege ab. Haufigeres Wasserlas-
sen ist eine normale und naturliche Reaktion.

Schlafstorungen: Je mehr keto-angepasst Sie sind,
umso weniger Hypoglykamie werden Sie erleben
und desto besser wird Ihr Schlaf sein. Die Verwen-
dung von etwas zusatzlichem Magnhesium,
L-Thanin, Melatonin und adaptogenen Krautern
wie Ashwaghanda kann sehr hilfreich sein, um bei
Bedarf den Schlaf zu verbessern.




So werden Sie sich am

zweiten Tag fiihlen

Ein 3-tagiges Fasten hilft, die Darmflora zu ent-
schlacken. Es beseitigt schlechte Bakterien und
hilft, Ihr Mikrobiom auszugleichen. Am zweiten
Tag gibt es eine erhohte Zellreinigung, Auto-
phagie, einen Anstieg des menschlichen Wachs-
tumshormons (HGH) zur Erhaltung der Muskel-
masse und einen Anstieg der Stammzellen zur
Unterstutzung der Zellreparatur. Dieses 3-tagige
—asten hilft auch, IThre DNA zuruckzusetzen,
iIndem es "schlechte" Gene ausschaltet, die
Entzundungen und chronische Degenerationen
verstarken konnen. Es hilft auch bei der Hormon-
optimierung und Entgiftung.

Am zweiten Tag konnen Sie weiterhin ahnliche
Symptome wie am ersten Tag verspuren. Wahrend
lhr Korper sich selbst reinigt und schlechte Bak-
terien, Pilze und Giftstoffe loswird, konnen Sie eine
welil3e, gelbe oder sogar schwarze Zunge oder
autausschlage bemerken. |hr Korper wird auch
anfangen, |hr Schilddrusenhormon herunter-
zuregulieren, was dazu fuhrt, dass Sie sich kalter
als normal fuhlen. Das bedeutet einfach, dass Ihr
3-tagiges Fasten hilft, die Hormonempfindlichkeit
zu reduzieren. |hr Korper lernt, weniger
Schilddrusenhormone und Insulin zu benotigen,
um gut zu funktionieren.




Zungenwechsel: Thre Zunge kann weil3, gelb oder
sogar schwarz werden. Dies ist ein Teil der norma-
len Entgiftungsreaktion des Korpers.

Ausschlage: Es ist moglich, Ausschlage zu
bekommen. Das ist aber selten und tritt nur bei ca.
10% auf. Die Ausschlage haben mit einer Ruck-
stellung des Mikrobioms zu tun. Es besteht eine
Verbindung zwischen dem Darmmikrobiom und
dem Hautmikrobiom. Das Biom verhungert beim
Fasten und viele giftige Substanzen werden in den
Kreislauf abgegeben, die Histamin und Substanz P
In der Haut auslosen, die Hautentzundungen und
Ausschlage verursachen. Diese werden mit der Zeit
verschwinden und sind typischerweise ein Zeichen
fur eine heilende Reaktion.

Kalte: Wenn |hr Korper spurt, dass Sie sich in einer
Zeit der Hungersnot befinden, wie z.B. mehrere
Tage ohne Nahrung, beginnt er, das aktive Schild-
drusenhormon herunter zu regulieren. Dies gesch-
ieht, um die Energieeffizienz im Korper zu verbes-
sern. Eines der haufigsten fruhen Symptome hier
Ist, kalte Hande und Fuf3e zu haben und sich im
Allgemeinen kalter zu fuhlen.

Keine Sorge, denn der Prozess des Fastens hilft, die
ormonempfindlichkeit zuruckzusetzen und die
ormonexpression im Korper zu optimieren.

Dies fuhrt dazu, dass der Korper nicht so viel
Schilddrusenhormon, Insulin usw. benotigt, um
gut zu funktionieren. Dies ist eine sehr positive
Anpassung!




Heilende Aktivitat an
Tag 2

1.

Hier sind einige der wirklich tollen Dinge, die am
zweiten Tag des Fastens auftauchen. Sie erhalten
diese am ersten Tag, aber in kleineren Mengen
und jeden Tag bis zum dritten Tag steigen die
Werte weiter an.

Setzt das Mikrobiom zuruck: Fasten hilft, die
Darmflora zu entgiften und zieht viele schlechte
Mikroben heraus. Dies ist eine wirklich gute Sache,
da der Nahrungsreichtum, den wir in unserer
GCesellschaft haben, die Entwicklung vieler
schlechter Darmmikroben fordert.

Zellulare Autophagie: Der Korper beginnt mit der
intrazellularen Reinigung, dem Abbau alterer,
schwacherer Zellen und Zellkomponenten wie
Mitochondrien und der Verwendung der Rohstoffe
zum Wiederaufbau neuer Zellen.

Anstieg des Wachstumshormons: Das menschliche
Wachstumshormon (HGH) steigt deutlich an, um
unsere Muskelmasse zu erhalten. Dies tragt auch
dazu bei, die Immunfunktion, das Knochengewebe
und die Fettverbrennung zu verbessern.




Stammzellaufstieg: Der Korper bildet neue weil3e
Blutkorperchen, repariert die Darmmembran und
vermehrt neue und jugendliche Stammzellen in
Celenken und Geweben, die durch Schaden
gelitten haben und repariert werden mussen.

Setzt die DNA zuruck: Wir alle haben bestimmte
'schlechte" Gene eingeschaltet, die die Entzun-
dung verstarken und uns auf den Weg zur chro-
nischen Degeneration fuhren. Einige dieser Gene
fordern Dinge wie Fettleibigkeit, Allergien,
Autoimmunerkrankungen, etc. Fasten schaltet
diese Gene aus, wie wenn man einen Lichtschalter
ausschaltet, damit sie inaktiv werden. Abhangig
davon, wie viele dieser Gene Sie eingeschaltet
haben, benotigen Sie moglicherweise wiederholtes
Fasten, um sie alle auszuschalten.

Hormon-Optimierung: Es gibt viele Hormone im
Korper, darunter Schilddrusenhormon, Insulin,
Ostrogen, Testosteron und mehr. Diese Hormone
spielen in jeder Funktion eine wichtige Rolle, aber
sie sind abhangig von der Empfindlichkeit der
Hormonrezeptoren auf den Zellen. Dies ist wie der
richtige Schlussel, um die Tur zu offnen und die
Zelle zu betreten. Fasten hilft dem Korper, defekte
Hormonrezeptoren loszuwerden und starke und
gesunde Hormonrezeptoren wiederaufzubauen.
Wenn dies geschieht, brauchen wir weniger Hor-
mone, die zirkulieren, um die gewunschte Wirkung
zUu erzielen. Dies ist die ideale Kommunikation
zwischen den Hormonsystemen und den Zellen

des Korpers.




So werden Sie sich am

dritten Tag fiihlen

Am dritten Tag werden Sie einen starken Anstieg
der Ketone haben. Autophagie, HGH und Stamm-
zellen werden weiter zunehmen. |hr Blutzucker-
spiegel wird ausgeglichener. Was bedeutet das fur
Sie? Sie werden sich besser fuhlen!

Sie konnen eine Schmerzreduktion und mehr
Energie bemerken. |hr Gehirn liebt es, Ketone als
Energiequelle zu verwenden, so dass Sie sich
geistig besser, scharfer und wacher fuhlen werden.
Wenn Sie vorher nicht an die Ketogruppe ange-
passt waren, konnen Sie dennoch gelegentlich
Mudigkeit, Gehirnnebel oder andere unange-
nehme Symptome verspuren.




Heilende Aktivitat an
Tag 3

Sie konnen die Autophagie, HGH und Stamm-
zellen weiter steigern. Der Korper beschleunigt
die Heilungsaktivitat und Sie konnen Schmerz-
reduzierung bemerken. Am dritten Tag erleben
wir die Hormonoptimierung und werden grof3e
Energie- und Klarheitsschube haben.

Urinketone sind typischerweise an den Tagen 1
und 2 hoch, sollten aber an Tag 3 fallen, da sich |hr
Korper effizienter an die Nutzung dieser Stoffe fur
Energie anpasst. Ketone im Blut steigen oft am
Anfang an und fallen dann wieder zuruck, da der
Korper diese am dritten Tag als Hauptenergie-
qguelle nutzt. Atem-Ketone sind ein grof3es Maf3,
da sie das Atem-Aceton zeigen, das eine Reflexion
der Ketone ist, die |hr Korper fur Energie verwen-
det.




Es gibt bestimmte Einzelpersonen, die diese
Fastenform nicht durchfuhren sollten.

e Schwangere Frauen

e Stillende Mutter und Neugeborene

e Kleine Kinder

e Personen mit Typ | Diabetes

e Personen mit Essstorungen

e Extremsportler, die sich in der Saison befinden

e Personen, die stark untergewichtig sind

e Personen, die Medikamente einnehmen
(insbesondere Diabetes-Medikamente und
Kortikosteroide, da diese den Blutzuckerspiegel
beeinflussen konnen). Diese Menschen sind
vielleicht noch in der Lage zu fasten, sollten sich
aber zuerst mit ihrem Arzt beraten.




