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wesen und Forschungseinrichtungen. Die-
se erkennen in Präventolog*innen wert-
volle Partner*innen für die praktische Um-
setzung präventiver Maßnahmen und Ko-
operationspartner*innen für Studien.

Der Anteil des Essens und Trinkens am
ökologischen Fußabdruck ist in Österreich
von 33 % auf 25 %, dem Weltdurchschnitt,
gesunken. Dies liegt einerseits an einer
veränderten Ess- und Trinkkultur, ande-
rerseits an der kompletten Umstellung auf
nachhaltigen Biolandbau, der alle Wert-
schöpfungsketten umfasst. Unverpackt-
läden und andere logistische Neuerungen
ermöglichen die Versorgung mit Lebens-
mitteln ohne Verpackungsrückstände bei
bis zu 80 % weniger CO2-Belastung. Kluge
digitale Konzepte reduzierten das Weg-
werfen von Lebensmitteln von 30 % auf
10 % (2022 landete in Wien täglich noch
die gleiche Menge Brot im Müll, mit der
man Graz hätte versorgen können).

Insgesamt verlagerte sich der Fokus des
Fastens von der Eigenverantwortung zu
einer globalen Verantwortung.

Man wird wohl noch träumen dürfen!

Mehr Info: https://www.oecd.org/he-
alth/health-systems/Heavy-burden-of-
obesity-Technical-Country-Notes.pdf
https://www.medunigraz.at/news/de-
tail/fasten-gegen-krebs-forscherinnen-
der-med-uni-graz-gegen-das-leberkarzi
nom

Die Österreichische Gesellschaft für Ge-
sundheitsförderung ist Österreichs ältes-
ter, gemeinnütziger Fastenverein und hat
seit 1998 mehr als 400 Fasten- und Vital-
trainer*innen ausgebildet.
www.gesundheitsfoerderung.at

Zu den ausschlaggebenden Faktoren
für den Kurswechsel in Richtung Primär-
prävention zählen folgende Umstände:
Seit dem Medizin-Nobelpreis für die Erfor-
schung der Autophagie (2016) und des
Circadianen Rhythmus (2017) „explo-
dierte“ die Fastenforschung. Auch Öster-
reich liefert aufsehenerregende For-
schungsergebnisse, insbesondere zu den
Themen Krebs und Diabetes. Dieser Um-
stand, zusammen mit den Erkenntnissen
aus der Corona-Pandemie, die auch die Ge-
sundheitskassen stark geschwächt hatte,
führten zu einem Schulterschluss aller ge-
sundheitsfördernden Kräfte im Land.

Der Beruf von Fasten- und Gesundheits-
trainer*innen als Präventolog*innen ist
weithin bekannt und unterliegt professio-
nellen Qualitätsstandards. Es gibt mehre-
re Ausbildungsinstitute mit unterschiedli-
chen Schwerpunkten (Schnittstelle Medi-
zin, Erlebnisorientierung, Spiritualität,
Sport usw.), die zentral miteinander ko-
operieren. Daraus entsteht eine fruchtba-
re Zusammenarbeit und Wissensaus-
tausch mit dem öffentlichen Gesundheits-

Die Fasten-Expertinnnen Lotte Krisper-Ullyett und Christina
Thomar von der Gesellschaft für Gesundheitsförderung über
ihre Vision vom Fasten als ganzheitlicher Vorsorge.

F asten ist im Jahr 2040 wieder zu ei-
nem fixen Bestandteil der europäi-
schen Kultur geworden. Zu Ostern
und im Advent wird über einen

Zeitraum von mehreren Wochen flächen-
deckend gefastet – in Gemeinden, Verei-
nen, Religionsgemeinschaften, Schulen,
Firmen, Biohotels, Thermen, Klöstern,
Berghütten, Restaurants, Bistros, Ge-
schäften, Apotheken, Reformhäusern,
FastenApps, Online Communities und den
Familien zu Hause. Die Österreicher*innen
zelebrieren diesen regelmäßigen, kollekti-
ven Ausstieg aus dem Hamsterrad.
Waren im Jahr 2020 noch ein Drittel alle
Österreicher*innen über 15 von Adiposi-
tas betroffen, so sind es im Jahr 2040 nur
mehr 10 %. Die wirtschaftlichen Folge-
schäden konnten dadurch von 12 Mrd.
Euro auf 4 Mrd. Euro pro Jahr gesenkt wer-
den. Die frei gewordenen Ressourcen wer-
den in die Gesundheitsvorsorge/Präventi-
on investiert. Politik und Wirtschaft erken-
nen den ökonomischen Nutzen einer resi-
lienten Gesellschaft und das Fastenprinzip
als Krisenbewältigunstraining.

Fasten ist kein überwiegend weibliches
Phänomen von Frauen ab 50 Jahren, son-
dern wird von Männern wie Frauen bereits
von jungen Jahren an praktiziert. Für Ju-
gendliche werden spezielle Konzepte ent-
wickelt: Gesundheitseinrichtungen, Verei-
ne und die Schulen sind aktiv an der Ge-
sundheitsvorsorge/Prävention beteiligt.
So wurden bspw. die immer weniger wer-
denden Schulskikurse zur Hälfte durch Na-
tur- und Erlebniswochen in den Bergen
und an den Seen ersetzt, in denen Fasten-
und Gesundheitswissen weitergegeben
wird. Dazu gehört Wissen über Fasten, Er-
nährung, Wasser, Bewegung, Entspan-
nung und Schlaf.

GASTKOMMENTAR

Unser Fastentraum:
Ein Blick ins Jahr 2040

Krisper-Ullyett, Thomar Foto: GGF

Fasten leicht gemacht mit vielen guten
Tipps F: colourbox

„Fastencoach“ online für
OÖN-Abonnenten gratis
10-, 20- oder 40-Tage-Programm für Fasten mit Begleitung
durch Expert:innen der Curhäuser der Marienschwestern

baren und effektiven Tipps drei Monate
kostenfrei profitieren. Anregungen zu
Bewegung, Ernährung, Wasseranwen-
dungen, Heilpflanzen und Lebensge-
staltung helfen, den Alltag entspannter
und die Gesundheitsvorsorge wirkungs-
voller zu gestalten. Unter dem Motto
„Simplify your life“ gibt es täglich Im-
pulse in Wort, Film und Bild zu Meditati-
on, Atem- und Entspannungsübungen,
Bewegungtipps, zu Infos über Heilkräu-
ter und -tees, Leberwickel etc.

So aktivieren Sie den „Leichter leben-
Coach“: Einfach auf www.leichter-le-
ben-coach.at über den OÖN-Button ein-
steigen. Mit dem Code „nachrichten“
erhalten Sie Ihren kostenlosen Zugang
für drei Monate.

Sie haben keine Lust oder Zeit für eine
Fastenkur im Hotel, möchten aber den-
noch, von Experten angeleitet, zu Hause
sanft fasten, abnehmen und Ballast ab-
werfen? Dann gibt es von den Curhäusern
Bad Mühllacken und Bad Kreuzen mit
dem „Leichter Leben-Coach“, einer inno-
vativen Fasten-App, den idealen Wegge-
fährten hin zu einem leichteren Lebens-
gefühl.

Jeder Kunde wählt, ob er es lieber
kurz und knackig mit 10, intensiv mit
20 oder luftig mit 40 Tagen angeht. Bei-
de Gesundheitszentren sind Experten
im Bereich Fasten, Entgiften, „Bauchge-
sundheit“ und Traditioneller Europäi-
sche Medizin (TEM). OÖNCard-Inhaber
können jetzt von vielen leicht umsetz-

Fasten auf Burg Altpernstein
bedeutet loslassen, durchat-
men und sich frei fühlen! Ob
Buchinger-Fasten oder Basen-
Intervallfasten: Sie haben die
Wahl!
Die Fastenmethoden und

begleitenden Aktivitäten –
von Basen-Schaukochen bis
Fasten-Wandern – werden zu
stimmigen Programmen kom-
biniert. Ausgebildete, professi-

onelle FastenleiterInnen be-
gleiten Sie bei „Fasten mit
Weitblick“ auf Ihrem Weg zu
Einkehr, Neuausrichtung und
einem neuen Gefühl der Leich-
tigkeit. DieWiesen undWälder
rund um die Burg laden zu
Spaziergängen ein sowie dazu,
die Kraftplätze der Umgebung
aufzusuchen und dort zu ver-
weilen.
Moderate Bewegung, ge-

meinsames Aktivsein oder Me-
ditieren in der wunderbaren
Natur und den großzügigen
Räumlichkeiten der Burg Alt-
pernstein unterstützen das
Fastenerlebnis.
Genießen Sie auch die erhol-

samen Ruhephasen in Ihrem
gemütlichen, warmen Burg-
zimmer mit Vollholzmöbeln
und „Grüne Erde“-Matratzen.

Bei jeder Fastenwoche inklu-
diert: eine Ganzkörpermassa-
ge, sanfte Yogaeinheiten sowie
die Nutzung der Infrarotkabi-
ne.
Erleben Sie eine Auszeit auf

rund 900 m Seehöhe im un-

vergleichlichen Ambiente der
Burg Altpernstein und deren
behaglichen Räumlichkeiten.

Alle FastenleiterInnen, Termine
und Programme unter
www.fastenmitweitblick.at

FastenmitWeitblick auf BurgAltpernstein
Ruhe und Erholung in der renovierten Burg mitten in der Natur


