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Essen bedeutet fiir den Kérper: Arbeit.
Nahrungsverzicht gewihrt Ruhepausen

Viale heilsame Wirkungen dec Factens beruhen auf der Erhotung, aber
auch der gesteigartan Widerstandafahigket der Zellan und ihrer Krattwerke,
der Mitachondrien. Und Hungern hammt Entzundungen
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Es besteht kmin 7 amifel Nahrungsantiug senkt Cnoiesterimpusgef
und Blutdruck Narh dem Fastar kommt oo meist sedar Zu emnem
leichten Anstieg, der aber nicht de Ausgangswerte errescht

160 ~ Blutdruck (mmig)
Systolisch der Druck

auf Jie Blutgerafe
nach dem lusammen-

80 systolisch tiehen des Herzens.
Dia<tolisch der
R Blutdruck nach der

Herzerschiattung
Fastenneqinn Ende

Viele chromische Schmer zerkrankungen wdnnen durch
Nahrungsentiug gelindert werden. Etwa Qneuma ader Artheites

Der getlrchtete Musketschwund Daim Fasten St viel geringer ais
fruher angenommen Moderates FIsten olus leichtes worperiiches
Training kann sogar die Lerstungsiraft des Herzmuskets erndnen

LEBER

Beirn Fasten werden der Leber weniger toffe zugefUhet Das gedBie
Entgitungsargan iann sich emnolen - vor aflem de FettieDer
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Der gedehnte Magen verclewnert sich wieder die Schieimhaut
@rhoit sich - wie auch sm Darm. dem graften immunorgan. Zudem
verandert das Fasten die Darmbaktenenbesrediung gursiig

BAUCHSPEICHELDRUSE

Wahrend des Fastens ommt die Bauchspescheldrise Tur Ruhe
und produziert Kaum irsulin. Die KArperzefier werten muSnsensaver,
Menrschen met Drabetes 2 und Vorstufen orofiteren
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