
K
aum sind die närri-
schen Tage vorbei, 
beginnt am Ascher-

mittwoch die kirchliche 
Fastenzeit. Immer mehr 
Menschen besinnen sich 
wieder auf diese Tradition 
– und verzichten zumin-
dest eine Woche lang auf 
Essen. Ihr Körper wird so 
entschlackt und von Giften 
befreit.

„Jeder, der gesund und 
leistungsfähig ist, keine 
Medikamente benötigt 
und sich zutraut, den An-
leitungen zum Fasten dis-
zipliniert zu folgen, kann 
alleine fasten“, erklärt Dr. 
Hellmut Lützner, Facharzt 

für innere Medizin und 
Fasten-Spezialist. Oder 
man schließt sich einer 
Fastengruppe an. „Für ein 
erstes Fasten nimmt man 
sich maximal fünf Tage 
vor.“ Zum Beispiel nach 
der Buchinger-Methode:

Anfangs gibt’s einen 
Entlastungstag mit leich-
ter Kost und dem Verzicht 
auf Nikotin, Alkohol und 
Koffein. Am ersten Tag 
erfolgt eine vollständige 
Darmentleerung durch 
Glaubersalz. Pro Fasten-
tag sollte man mindestens 
zwei bis drei Liter Wasser 
und ungesüßten Kräuter- 
oder Früchtetee trinken. 

Erlaubt sind auch 
G e m ü s e b r ü h e 
sowie verdünnte 
Obst- und Gemü-
sesäfte, jeweils 
ein Viertelliter 
täglich. Dazu zwei 
gestrichene Tee-
löffel Honig über 
den Tag verteilt.

Wem das zu hef-
tig ist, kann es mit 
dem Fasten nach 
der Mayr-Kur 
versuchen: Eine 
zwei Tage alte 
Weißmehl- oder 

Dinkelsemmel wird solan-
ge gekaut, bis sie süßlich 
schmeckt. Nun nimmt man 
einen Schluck Milch dazu, 
kaut beides und schluckt 
den Bissen hinunter. Beim 
ersten Sättigungsgefühl 
wird aufgehört zu essen. 
Wasser und Tee sind nach 
Belieben erlaubt.

Ist die Fastenwoche vor-
bei, wird der Körper be-
hutsam wieder an Essen 
gewöhnt. Nach fünf Tagen 
Fasten empfiehlt Lütz-
ner zwei Aufbautage: Der 
erste Tag beginnt mit Tee, 
vormittags wird das Fas-
ten mit einem reifen oder 
gedünsteten Apfel been-

det. Mittags gibt’s zum 
Beispiel eine Kartoffel-
Gemüsesuppe, abends eine 
Tomatensuppe mit Butter-
milch und Knäckebrot. Am 
zweiten Aufbautag starten 
Sie mit einem Glas Molke 
oder Sauerkrautsaft, dazu 
eingeweichte Trocken-
früchte. Mittags kommen 
Salat, Pellkartoffeln und 
Joghurt auf den Tisch, 
abends Möhrenrohkost, 
eine Getreide-Gemüse-
Suppe sowie Dickmilch 
mit Leinsamen.

Gut zu wissen: Das Fas-
ten ist nur ein Impuls. Um 
gesund zu leben, muss man 
seine Ernährung langfristig 
umstellen. Am besten auf 
Vollwertkost mit viel fri-
schem Obst und Gemüse. 
Wichtig sind auch die Ess-
rituale: „Nehmen Sie sich 
Zeit zum Essen, ohne sich 
von Zeitung oder Fernse-
her ablenken zu lassen“, 
rät Lützner. „Essen Sie 
wenig, kauen Sie gut, und 
entdecken Sie Ihre Sätti-
gungsgrenze neu.“ Tipp: 
Machen Sie nach etwa 
zwei Dritteln Ihrer Mahl-
zeit eine kleine Pause und 
spüren Sie in sich hinein, 
ob Sie noch hungrig sind. 
Ideal sind drei Mahlzeiten 
täglich, dazwischen sollte 
man viel trinken.

Buchtipp: Dr. Hellmut 
Lützner, Richtig essen 
nach dem Fasten, GU-
Verlag, 12,90 Euro

Bei Brustkrebs und befallenen Lymphknoten

Strahlentherapie schlägt gut an
B isher empfehlen die ärztli-

chen Leitlinien: Nur wenn bei 
Patientinnen mit Brustkrebs auch 
vier oder mehr Lymphknoten be-
fallen sind, ist eine Bestrahlung 
nach der Operation sinnvoll. 
Doch diese Einschränkung muss 
überdacht werden.

Prof. Rita Engenhart-Cabillic, 
Präsidentin der Deutschen Ge-
sellschaft für Radioonkologie, 
verweist auf eine große dänische 
Studie mit über 1150 Patientin-
nen. Sie hatten nach dem Eingriff, 
bei dem die gesamte Brust ent-

fernt wurde, eine Strahlenthera-
pie erhalten. Ergebnis: Die Rück-
fallquote wurde deutlich gesenkt. 
„Auch die Überlebensrate 
stieg deutlich an – ein Effekt, 
der noch 15 Jahre später 
nachweisbar war“, sagt die 
Spezialistin.

Zu ähnlichen Ergebnissen ka-
men jetzt auch Wissenschaftler 
aus Belgien. In ihrer Studie wa-
ren viele Frauen vor der Strahlen-
therapie brusterhaltend operiert 
worden. Fazit: „Auch nach einer 
Operation, bei der die Brust er-

halten bleibt, bietet die Strah-
lentherapie unabhängig von der 
Zahl der befallenen Lymphkno-
ten einen Überlebensvorteil“, 
so Engenhart-Cabillic.

Die Strahlentherapie ist mitt-
lerweile eine hochpräzise Me-
thode. Mit modernen Gerä-
ten können Radioonkologen 
die Strahlen punktgenau in 
den Körper lenken.
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             Frühjahrsputz für 
den Körper

H
ektik und Stress, we-
nig Bewegung und 
viel sitzen: Unser 

Alltag führt dazu, dass wir 
meist zu fl ach, zu schnell 
und zu verkrampft atmen. 
Beobachten Sie sich selbst: 
Heben und senken sich 
Bauch und Brust sichtbar? 
Denn nur wenn sie sich 
vollkommen weitet und 
ausdehnt, kann die Lunge 
die ganze verbrauchte Luft 
in einer langen Ausatmung 
abgeben und mit einem 
tiefen Einatmen frischen 
Sauerstoff in vollen Zügen 
aufnehmen.

„Richtiges Atmen stei-
gert die Energie und Aus-
dauer, reduziert Müdigkeit, 
regt das Immunsystem an, 
löst körperliche Anspan-
nung und hilft, besser mit 
Druck und Stress fertig zu 
werden“, erklärt Swami Sa-
radananda in ihrem Buch 
„Atem – Kraftquelle des 
Lebens“ (Knaur-Verlag, 
14,95 Euro). „So ist das 
einfachste Gegenmittel in 
einer stressigen Situation, 
ein paarmal tief durchzu-
atmen.“ Das beruhigt das 

Körpersystem wieder, weiß 
die langjährige Yoga-Leh-
rerin. Allerdings sollten Sie 
das Atmen zum Stressab-
bau vorher üben, um es im 
Akutfall fast automatisch 
anwenden zu können.

Übung 1: Setzen Sie 
sich mit geradem Rücken 
und aufrechtem Kopf hin. 
Schließen Sie die Augen, 
atmen Sie durch die Nase 
bewusst ein und aus. Stel-
len Sie sich vor, wie die Luft 
über Nasenlöcher, Rachen 
und Luftröhre strömt und 
den Körper füllt. Am Ende 
des Einatmens machen Sie 
eine kurze Pause, ehe das 
Ausatmen beginnt. Spüren 
Sie, wie der Atem durch 
die Kehle und die Nasen-
löcher entweicht. Wichtig: 
Konzentrieren Sie sich nur 
auf Ihre Atmung. Wenn Ihr 
Geist abdriftet, lenken Sie 
die Gedanken wieder auf 
die Atmung. Nach etwa 
zehn Minuten merken Sie, 
wie sie ruhiger und lang-
samer wird – und können 
entspannt aufstehen.

Übung 2: Halten Sie das 
linke Nasenloch mit dem 

rechten Ringfinger und 
dem kleinen Finger zu, at-
men Sie mit dem rechten 
Nasenloch ein (dabei bis 4 
zählen) und aus (bis 8 zäh-
len). Zehnmal wiederho-
len. Das regt Ihre Energie 

an. Wenn Sie die Übung 
umkehren und durch 
das linke Nasenloch 
atmen, wirkt das 
beruhigend. Pro-
bieren Sie es ein-
fach mal aus!

Wer nur noch unscharf 
oder gar überhaupt 

nichts mehr sieht, ist vom 
alltäglichen Leben abge-
schirmt. Doch zum Glück 
kann die heutige Medizin 
mit künstlichen Linsen 
oftmals Abhilfe schaffen.

Zum Beispiel wur-
de kürzlich eine neue 
Linse in Deutschland 
zugelassen, die Kurz-
sichtigkeiten zwischen 
-6 und -16 Dioptrien 
behebt. Geeignet ist sie 
für Patienten, bei denen 
etwa eine Augenlaserkor-
rektur nicht zum Erfolg 
führt. Zudem muss ihre 
Fehlsichtigkeit über min-
destens ein bis zwei Jahre 
stabil sein. Ähnlich einer 

Kontaktlinse wird die so-
genannte Acrysof-Linse 
zwischen Hornhaut und 
Iris implantiert. „Sie ist 
faltbar, so dass beim Ein-
setzen ein winziger Schnitt 
genügt“, erklärt Dr. Kaweh 
Schayan-Araghi von den 
Artemis-Augenkliniken. 
„So läuft die Operation 
schonend für den Pati-
enten ab.“ Funktionalität, 
Stabilität und Sehschär-
fenwerte dieser Linse 
wurden in einer langfris-
tig angelegten klinischen 
Studie seit 1999 belegt. 
Sie ist allerdings keine 
Kassenleistung.

Ein anderes Beispiel: 
der graue Star. Bleibt 
er unbehandelt, kann er 

zur Erblindung führen. 
Er macht sich mit einem 
Schleier über den Augen 
bemerkbar, weil sich die 
natürliche Linse langsam 
eintrübt. Mit einem mi-
nimalen Schnitt wird 
sie daher entfernt und 
eine neue künstliche 
Standardlinse einge-
setzt. Mittlerweile lassen 
sich auch Multifokallin-
sen ins Auge implantie-
ren, die eine bestehende 
Weit- und Kurzsichtigkeit 
ausgleichen. Vorteil: 80 
Prozent der Patienten 
kommen nach der Opera-
tion ohne Brille aus. Nach-
teil: Die Kassen zahlen oft 
nur beim Einsatz der Stan-
dardlinsen. Nachfragen!

Künstliche Linsen 
schaffen Abhilfe

Erst fasten, 
dann gesund essen

Nase nicht auf 
Dauer spülen

■ Bei einem akuten Infekt 
hilft die Nasendusche, um 
den eitrigen Schleim mit 
einer Wasser-Salz-Lösung 
auszuspülen. Doch dauer-

haft angewendet, 
schadet dies dem 
natürlichen Immun-
schutz der Nase, 
warnt Prof. Harald 

Morr von der Deut-
schen Lungenstiftung.

Neue Grippe: 
Impfung?

■ Das Berliner Robert-
Koch-Institut rät weiterhin 
zu einer Impfung gegen 
das Schweinegrippe-Virus. 
Denn es könnte jetzt eine 
zweite Erkrankungswelle 
geben. Wer sich unsicher 
ist, sollte aber seinen Arzt 
um Rat fragen.

Putzen ab dem 
ersten Zahn

■ Schon das erste Zähn-
chen will gepfl egt werden. 
Eltern sollten die Zähne ih-
res Kindes täglich mit einer 
kleinen, weichen Zahnbürs-
te und nur mit Wasser reini-
gen – am besten zunächst 
spielerisch, bis das Zäh-
neputzen später zu einem 
festen Ritual wird.

Fehlsichtigkeit und grauer Star

Während der 
Fastenzeit und 
auch an den 
Aufbau-Tagen 
danach heißt es: 
viel trinken!

Etwas Warmes gibt es 
auch beim Fasten: Brühe 
oder Tee sind erlaubt

Knoten in der Brust, die sich 
ertasten lassen, können auf 

einen Tumor hinweisen

              Neue Kraft 
durch richtiges Atmen

Lassen Sie sich 
ja nicht stressen

Atmen Sie 
tief ein: 

Sauerstoff 
durchströmt 
Ihren Körper 

und macht ihn 
lebendiger

Beim grauen 
Star setzt der 
Operateur eine 
künstliche 
Linse ein
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