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Zum Mittagessen ein Glas Saft
AUS BAD LAUTERBERG 
ANDRÉ ZUSCHLAG

Der Mittagstisch im lichtdurch-
fluteten Saal, an dem Farid Yous-
sef und Beatrix Bode sitzen, ist 
recht überschaubar gedeckt. 
Vor ihren Plätzen steht jeweils 
ein Glas mit rotem Inhalt. „Das 
müsste Rote Bete sein, oder?“, 
fragt Bode. Mehr gibt es heute 
zum Mittag nicht, aber immer-
hin. Sie und ihr Ehemann Yous-
sef sind seit drei Tagen im „Vita-
lium Dr. von Plachy“ – zum Fas-
tenurlaub. 

Da sie das sogenannte Bu-
chinger-Fasten machen, gibt es 
wenigstens noch ein wenig Nah-
rung zum Mittag, wenn auch in 
flüssiger Form. Sie wohnen mit 
ihren drei Kindern in Berlin. 
„Die haben wir bei den Groß-
eltern abgegeben“, sagt die Leh-
rerin und nippt an ihrem Glas.

Bad Lauterberg, ein staatlich 
anerkanntes Kneipp-Heilbad 
mit 11.000 Einwohnern, liegt 
im Westen des Harzes, knapp 
40 Kilometer von Göttingen 
entfernt. Als das Vitalium vor 
fast 70 Jahren eröffnet wurde, 
fungierte es noch als „Sanato-
rium“. Trotz diverser Renovie-
rungen und kleinerer Umbau-
ten hat sich der Charme der 
1950er-Jahre im Inneren erhal-
ten – was auch damit zu tun hat, 
dass es ein Familienbetrieb ge-
blieben ist. Mittlerweile wird es 
in dritter Generation von den 
Schwestern Irene Hönck und Pe-
tra Schultheis betrieben, Ärztin 
die eine, die andere Geschäfts-
führerin. Aber auch ihre Eltern, 
beide Ärzte, sind noch täglich 
für die Gäste da.

Die klassische Kneippkur, 
dem sich das Haus seit seiner 
Gründung verschrieben hat, 
ist heute von immer geringerer 
Bedeutung. Fastenurlaube da-
gegen sind im Kommen. „Das 
sind mittlerweile rund 60 Pro-
zent unserer Gäste“, sagt Schul-
theis. Ohne die würde es das 
Haus wohl heute nicht mehr ge-
ben. „Das hat uns gerettet“, sagt 
Schultheis.

Zwischen drei Arten von Fas-
ten können die Gäste im Vita-
lium auswählen: Fasten nach 
Buchinger, Fasten nach Mayr 
und das sogenannte Basenfas-
ten. Bei ersterem gibt es höchs-
tens ein wenig Flüssignahrung, 
beim Zweiten immerhin ein we-
nig Brot, und wer das Basenfas-
ten wählt, muss nur auf Fleisch, 
Getreideprodukte und Zucker 
verzichten.

Eine Woche Fastenurlaub im 
Vitalium geht bei 483 Euro pro 
Person los. Viel Geld, wenn man 
bedenkt, dass man eben (fast) 
kein Essen bekommt. Dennoch 
ist das Kurhotel diese Woche 
ausgebucht. Auch in den nächs-
ten Wochen sind nur noch ganz 
wenige Zimmer frei.

48 Betten hat das Haus, an-
gesichts der von den Renten-
kassen betriebenen Kurhotels 
mit jeweils Hunderten Betten 
im Ort ist das ziemlich wenig. 
Dafür ist es aber umso famili-
ärer. „Vielen ist es wichtig, dass 
sie hier persönliche ärztliche 
Betreuung erwarten können“, 
sagt Schultheis. Und zu Hause, 
wo der Alltag ständig ablenke, 
sei das Durchhalten beim Fas-
ten eben ziemlich schwer.

Schaut man sich im Haus um, 

läuft da allerdings niemand he-
rum, der sonderlich überge-
wichtig wirkt. Auch Bode und 
Youssef geht es nicht in erster 
Linie ums Abnehmen. Sie fasten 
das erste Mal wieder nach lan-
ger Zeit. „Zuletzt haben wir das 
mal zu Studienzeiten gemacht“, 
sagt Youssef. Dem Neurobiolo-
gen geht es bei ihrem Aufent-
halt vor allem darum, mal aus 
dem Alltag herauszukommen: 
„Dort muss man funktionieren, 
also ist Fasten dann keine Op-
tion.“ Hier sei das leichter, sagt 
er und nippt an dem, was man 
zumindest hier als Mittagessen 
bezeichnet. Gerade die Reduzie-
rung auf das Nötigste ist es, was 
Youssef überzeugt: „Die Sinne 
nehmen jetzt schon wieder viel 
mehr wahr, vor allem natürlich 
geschmacklich.

Derweil kommt Dagmar 
Koepsell mit ihrem Rollator 
an den Tisch und setzt sich vor 
das dritte Glas mit dem tiefro-
ten Saft. „Heute bin ich wirklich 
schlapp“, erklärt die ältere Dame 
ihren Tischnachbarinnen. Aber 
das sei „nach drei, vier Tagen 
ganz normal“. Alle paar Jahre 
kommt sie nach Bad Lauterberg, 
um durch das Fasten den Kör-
per zu entschlacken. Sie könne 
das zwar auch zu Hause machen, 
aber: „Alleine zu fasten, das ma-
che ich heute nicht mehr.“ Hier, 
mit – je nach Sichtweise – Lei-
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Statt all-inclusive im 
warmen Süden sind 
Fastenurlaube in der 
Region immer 
beliebter. Warum 
bezahlt man dafür, 
obwohl man doch 
fast nichts zu essen 
bekommt? Zu 
Besuch in einem 
Fastenhotel im Harz
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Durch das wachsende An-
gebot von To-go-Essen wird 
die Nahrungsaufnahme für 
viele zur Nebensache. Immer 
mehr Menschen würden un-
terwegs oder am Bildschirm 
essen, teilte die Techniker-
Krankenkasse in Hamburg 
mit Verweis auf ihre Ernäh-
rungsstudie 2017 mit. Das 
führe jedoch schnell dazu, 
dass die Menschen den Über-
blick darüber verlieren, wie 
viel und was sie zu sich neh-
men. Unterwegsessen sei vor 
allem unter jüngeren Men-
schen verbreitet: Jeder dritte 
Norddeutsche zwischen 18 
und 25 Jahren habe angege-
ben, dies gern zu tun.

Das „Netzwerk Brustkrebs“ 
erhält für seine einzigartige, 
kollegiale Zusammenarbeit 
den mit 20.000 Euro dotier-
ten Claudia-von-Schilling-
Preis. Beteiligt sind Ärzte 
und Forscher an sechs Kli-
niken in Niedersachsen. Der 
Verbund hat sich zum Ziel 
gesetzt, die Brustkrebsthera-
pie zu vereinheitlichen und 
zu verbessern, teilte die Me-
dizinische Hochschule Han-
nover mit. Dazu sollen die 
Daten von insgesamt mehr 
als 4.000 Brustkrebspatien-
tinnen ausgewertet werden, 
unter anderem, um geneti-
sche Faktoren zu erfassen, 
die für die Krankheit anfäl-
lig machen.

Die Nachfrage nach der Ter-
minservicestelle (TSS) für 
Facharzttermine hält sich in 
Schleswig-Holstein ein Jahr 
nach Einführung in Gren-
zen. Seit dem 25. Januar 2016 
haben 9.042 Patienten die 
TSS angerufen, wie die Kas-
senärztliche Vereinigung 
Schleswig-Holstein mitteilte. 
2.181 davon legten noch wäh-
rend der Bandansage auf, in 
der etwa die Voraussetzun-
gen für die Terminvermitt-
lung beschrieben werden. 
6.861 Anrufe wurden von 
den Mitarbeitern der TSS 
persönlich entgegengenom-
men, 3.428 davon erfüllten 
die gesetzlichen Vorgaben 
zur Nutzung der TSS, sodass 
ihnen eine Facharztpraxis 
zur Terminvereinbarung an-
geboten werden konnte. Zum 
Vergleich: Pro Jahr gibt es in 
Schleswig-Holsteins Praxen 
rund 18 Millionen ambulante 
Behandlungsfälle.

Ein fachübergreifendes 
„Zentrum für Ältere“ hat das 
Asklepios-Klinikum Harburg 
eröffnet. Mithilfe der Stadt 
Hamburg wurde die Abtei-
lung Altersmedizin um zehn 
geriatrische Plätze erweitert. 
Das neue tagesklinische An-
gebot umfasst 30 Plätze für 
Patienten, die von Experten 
aus der Geriatrie, Psychia
trie und Neurologie betreut 
werden. Die Patienten kom-
men mit vielfältigen Krank-
heitsbildern in die Klinik und 
fahren nach erfolgter Thera-
pie zurück nach Hause.

Deutlich mehr Organe ha-
ben die Kliniken in Schles-
wig-Holstein im vergange-
nen Jahr transplantiert. Ins-
gesamt erhielten Patienten 
143 neue Organe, wie die 
Techniker-Krankenkasse 
mitteilte. Das waren 23 Or-
gane mehr als 2015. Bundes-
weit gab es im vergangenen 
Jahr dagegen einen Rückgang 
von 4.060 auf 4.009 Organ-
transplantationen. Aktuell 
warten allein in Schleswig-
Holstein 459 Menschen auf 
ein neues Organ, 309 von ih-
nen auf eine neue Niere.

densgenossen oder Gleichge-
sinnten, sei es dann doch ein-
facher.

Mit den verschiedenen Fas-
tenmöglichkeiten werden zu-
nehmend auch jüngere Gäste 
angelockt. Die Berufstätigen, die 
viel arbeiten, brauchen häufiger 
mal eine Auszeit, sagt Schult-
heis. Besonders Ehepaare aus 
den Großstädten – wie die Leh-
rerin Bode und ihr Mann Yous-
sef – quartieren sich für ein paar 
Tage ein. Heilfasten – eine neue 
Form des Kurzurlaubs, den man-
che ziemlich nötig haben. „Ge-
rade rief ein junger Mann an 
und erkundigte sich nach einem 
Zimmer“, erzählt Schultheiß. Er 
habe gesagt, er fühle sich Burn-
out-gefährdet.

Für das Vitalium sind sol-
che Anrufe nichts Neues: „Frü-
her nannte man das Manager-
Krankheit“, sagt Schultheis. Wer 
die ständige Forderung nach 
Selbstoptimierung aus dem Be-
rufsleben kennt, wird es kaum 
verwunderlich finden, dass es 
nun die Jüngeren sind, die sich 
statt eines Urlaubs im Süden mit 
All-inclusive-Hotel für ein paar 
Tage zum Fasten im Unterharz 
einquartieren. „Man ist für sei-
nen Körper selbst verantwort-
lich, das ist die klassische Fas-
tenlehre“, sagt Schultheis.

Draußen, vor dem Vitalium, 
das in Bad Lauterberg direkt an 
der Waldböschung über dem 
Stadtzentrum thront, liegt der 
Schnee fast 20 Zentimeter hoch. 
Die schmale Straße, die am Haus 
vorbeiführt, endet nach weni-
gen hundert Metern am Wald. 
Drinnen sitzen am Vormittag 
einige der Gäste noch im Spei-

sesaal und lesen Zeitung oder in 
einem Buch. Andere haben Jog-
ginganzüge an und gehen durch 
die Gänge des alten Hauses rü-
ber zur kleinen Sporthalle, an-
dere die Treppen hinunter zur 
Physiotherapie. Gelangweilt 
wirkt hier niemand, gestresst 
aber auch nicht. „Es gibt ja viele 
Angebote hier im Haus, aber 
man ist halt nicht verpflichtet“, 
sagt Youssef.

Dabei soll sich hier aber nie-
mand einfach nur ausruhen. 
Klar, einen Wellness-Bereich 
gibt es im Haus auch. „Natür-
lich haben wir das. Aber nur 
so viel, wie unbedingt nötig“, 
erklärt Schultheis. Es soll kein 
reines Wellness-Hotel sein, in-
dem der medizinische Nutzen 
fragwürdig ist. Der Anspruch 
ist, dass sich die Gäste nicht nur 
passiv verwöhnen lassen sollen, 
sondern aktiv sind. Das gefällt 
auch Farid Youssef : „Man kann 
sich auf das Wesentliche kon-
zentrieren und wird nicht mit 
unendlichen vielen Angeboten 
abgelenkt.“

Letztlich geht es wohl den 
meisten vor allem darum, 
einfach mal ein paar Tage 
dem Alltag zu entfliehen. Der 
Werbeprospekt, der für Inter-
essierte am Hauseingang zum 
Mitnehmen bereit liegt, ver-
spricht ihnen Fasten und Ent-
schlacken ohne zu hungern. Tat-
sächlich hält sich der Hunger bei 
den Fastengästen in Grenzen. 
„Es ist eher Appetit, aber das 
geht schon“, sagt Bode, als das 
Glas mit dem tiefroten Inhalt 
schon fast leer ist. „Das fühlt sich 
zur Abwechslung auch mal sehr 
schön an“, sagt ihr Ehemann.

lassen, legte dieser ihr einen 
Besuch bei den „Dicken Freun-
den“ ans Herz.

„Man trifft auf Gleichge-
sinnte, die einen bei den Pro
blemen, die man hat, beglei-
ten“, sagt Knoblich. Mittlerweile 
kann sie viele Erfahrungen und 
Ratschläge an neu dazugekom-
mene TeilnehmerInnen weiter-
geben. Etwa wenn es um chirur-
gische Eingriffe geht: „Da gibt es 
ganz viele Fragen, die auch die 
Ärzte nicht beantworten kön-
nen, weil sie schließlich nicht 
selbst operiert wurden“, so Kno
blich. Und auch nach einer Ma-
genverkleinerung ging sie wei-
ter zu den zweiwöchigen Tref-
fen. „Denn danach gibt es ja 
auch viele Dinge zu beachten 
und da kann man von anderen 
lernen, aber auch eigene Erfah-
rungen weitergeben“, so Knob-
lich.

Denn es sind nicht nur die 
körperlichen Beschwerden, die 
für gesundheitliche Probleme 
sorgen. Bei der Selbsthilfe-
gruppe wissen alle von diesen 
Problemen, haben sie schließ-
lich selbst erlebt und können 
deshalb ihre Erfahrungen aus-
tauschen. „Wenn es nötig ist, sa-
gen wir uns dann auch mal ganz 
klar die Meinung“, sagt Schwarz. 
Wenn es jemandem dagegen 
schlecht geht, versuche man da-
rauf einzugehen und zu stützen. 
„Dann kommen auch mal ein 
paar Witze und wir liegen fast 
vor Lachen auf dem Boden.“ Das 
gehe nur, weil alle wissen, dass 
man sich in einem geschützten 
Raum befindet. Vertraulichkeit 
ist deshalb Grundvoraussetzung 
für eine Selbsthilfegruppe wie 
die „Dicken Freunde“.

Seit einigen Jahren hat sich 
ein Förderverein gegründet, 
um Geld für gemeinsame Sport-
kurse für alle Interessierten zu 
sammeln. Vor allem finden ge-
meinsame Wassersportkurse 
statt, die außerhalb der norma-
len Öffnungszeiten der Hallen-
bäder stattfinden. „Viele gingen 
nicht mehr zum Sport, weil sie 
das Gefühl hatten, wegen ihres 
Übergewichts schief angeschaut 
zu werden“, erklärt Schwarz. 
Diese Angst müsse man dort 
nicht haben. Auch einen ge-
meinsamen Kochkurs gibt es. 
„Eine gesunde Ernährung heißt 
ja nicht, dass man nur Verzicht 
üben muss. Es soll auch Spaß 
machen“, sagt Schwarz.

Und im Laufe der Zeit ent-
stünden in der Gruppe auch 
Freundschaften, sagt Knoblich. 
„Mit manchen geht man dann 
auch außerhalb der Treffen mal 
einen Kaffee trinken.“

� ANDRÉ ZUSCHLAG

Abnehmen ist für die meisten 
übergewichtigen Menschen 
ohne Hilfe von anderen fast un-
möglich. Zugleich ist in der Ge-
sellschaft das Bild von Überge-
wichtigen immer noch voll von 
Vorwürfen. „Man wird komisch 
angeschaut, als sei man da-
ran immer selber Schuld“, sagt 
Svenja Schwarz, „aber viele ha-
ben mit Krankheiten zu kämp-
fen.“ Schwarz leitet die Selbst-
hilfegruppe „Dicke Freunde“ in 
Hamburg, bei der sich Überge-
wichtige beim Abnehmen ge-
genseitig helfen. Denn allein 
schaffen es die Wenigsten. „Da 
fehlt es bei den meisten Über-
gewichtigen an der Motivation“, 
erklärt Schwarz.

Zwei Mal im Monat trifft 
sich die Gruppe. Meistens gibt 
es Vorträge zu speziellen As-
pekten – mal kommt ein Arzt 
vorbei und klärt über chirurgi-
sche Eingriffe auf, mal berich-
ten ehemals Betroffene von ih-
rem erfolgreichen Weg zum Ge-
wichtsverlust. Zum nächsten 
Treffen etwa kommt eine Frau, 
die 70 Kilo abgenommen hat 
– „um zu zeigen, was möglich 
ist“, erklärt Schwarz. Vor allem 
aber geht es erst einmal ums 
Reden: Trost spenden, kleine 
Tipps geben, aufmuntern. Man 
kann konkrete Hilfestellungen 
für den Alltag, Ernährungs-
tipps und Hinweise auf chirur-
gische Möglichkeiten wie etwa 
eine Magenverkleinerung wei-
tergeben beziehungsweise von 
anderen Übergewichtigen be-
kommen.

Besonders wenn aus der eige-
nen Familie und dem Freundes-
kreis wenig Unterstützung bei 
den Gewichtsproblemen kommt 
oder gar Beziehungen daran zer-
brechen und man völlig isoliert 
damit lebt, schaffen es die We-
nigsten, wieder aus diesem auch 
psychischen Tief herauszukom-
men. „Wer sich in diesem einsa-
men Kreislauf befindet, braucht 
Hilfe “, so Schwarz. Bei den „Di-
cken Freunden“ findet man sie  
– von Menschen, die die Sorgen 
bestens kennen.

Viele der TeilnehmerIn-
nen kommen zur Selbsthil-
fegruppe gewissermaßen als 
letzte Chance, bevor ein chirur-
gischer Eingriff nötig wird. „Es 
kommen aber auch leicht Über-
gewichtige, sowohl Männer als 
auch Frauen, da ist alles dabei“, 
sagt Schwarz. 15 bis 20 Men-
schen kommen zu den Treffen. 
So auch Brigitte Knoblich. Die 
Hamburgerin ist bereits seit 
2009 dabei. Als sie nach diver-
sen Diäten bei einem Arzt war, 
um sich über einen chirurgi-
schen Eingriff informieren zu 
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Tipps für Dicke 
von Dicken
ZUHÖREN In Hamburg gibt es seit über 15 
Jahren die Selbsthilfegruppe „Dicke 
Freunde“. Alle zwei Wochen treffen sich die 
Mitglieder, um mit ihrem 
Gewichtsproblem nicht allein zu sein

taz: Frau Valentin, wie funkti-
oniert Intervallfasten?
Sandra Valentin: Der Körper ist 
es, im Hinblick auf die mensch-
liche Geschichte schon seit der 
Steinzeit, gewohnt, dass es nicht 
ständig etwas zu Essen gibt. In 
Zeiten, in denen es keine Nah-
rung gab, wurde auf die körper-
eigenen Reserven zurückgegrif-
fen. Das ist heute nicht anders 
und das greift man mit dem In-
tervallfasten wieder auf. Pha-
sen des normalen Essens, so 
wie man es gewohnt ist, wech-
seln sich mit Fastenperioden ab. 
Das ist in der heutigen Zeit des 
„Snackings“, wo an jeder Ecke die 
Verführungen des Essens lau-
ern, eine Rückbesinnung auf 
Hunger haben statt satt sein. 
Verschiedene Studien haben 
die positiven Gesundheitsfol-
gen nachgewiesen.
Welche positiven Folgen sind 
das?
Neben der Gewichtsabnahme ist 
das eine gute Vorbeugung gegen 
Kreislauf- und Stoffwechseler-
krankungen. Auch, oder besser 
vor allem, verringert es durch 
den verbesserten Zucker- und 
Fettstoffwechsel die Gefahr ei-
ner Diabetes-Erkrankung, was 
ja mittlerweile eine Volkskrank-
heit ist.
Welche Zeitabstände sind op-
timal?
Da gibt es grundsätzlich zwei 

„Man darf trotzdem 
ganz normal weiteressen“
METHODE Durch Intervallfasten kann man ohne große Ernährungsumstellung 
Gewicht verlieren und nebenbei Krankheiten vorbeugen. In den 
Essenspausen greift der Körper auf seine Fettreserven zurück und baut so 
Gewicht ab. Schon das Reduzieren auf zwei Mahlzeiten am Tag genügt 

sinnvolle Möglichkeiten. Nach 
fünf Tagen der normalen Essens 
folgen zwei Tage, an denen ge-
fastet wird. In diesen zwei Ta-
gen sollte die Nahrungsauf-
nahme auf ein Minimum, auf 
etwa 500 bis 600 Kalorien re-
duziert werden, sodass der Kör-
per in dieser Zeit auf seine Fett-
reserven zurückgreifen kann. 
Neben dieser Fünf-zu-zwei-Vari-
ante ist auch die 16/8-Methode 
möglich, bei der man 16 Stun-
den lang aufs Essen verzichtet 
und acht Stunden lang essen 
darf. Bestenfalls sind das in den 
acht Stunden zwei Mahlzeiten, 
also kein Daueressen in dieser 
Zeit. Wer eine Mahlzeit am Tag 
ausfallen lässt oder etwas später 
frühstückt beziehungsweise et-
was früher zu Abend isst, schafft 
die Fastenzeit problemlos, da die 
16 Stunden über Nacht schnell 
erreicht sind.
Während „normales“ Fasten 
als eher ungesund gilt, soll 
das Intervallfasten sehr sinn-
voll sein. Warum?
Die Phasen zwischen Essen und 
Nahrungsverzicht sind gänzlich 
anders. Das Fasten über viele 
Tage oder sogar Wochen zerrt 
stark am Körper, Muskeln wer-
den abgebaut, der Stoffwech-
sel verlangsamt sich und Man-
gelerscheinungen treten auf. 
Und nach einer langen Fasten-
zeit kommt es meistens schnell 

Gesundheit

Sandra Valentin

■■ 38, ist Ernährungsmedizinerin 
am Medicum Ham-
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Gemein-
schaftspraxis 
für Diabetes 
und Ernäh-

rungskrank-
heiten
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Die Gäste im  
Vitalium können 
zwischen drei Fasten-
Methoden auswählen

wieder zur Gewichtszunahme. 
Der klassische Jo-Jo-Effekt.
Genau. Beim Intervallfasten 
besinnt man sich dagegen wie-
der mehr auf das Essen als Nah-
rungsaufnahme in einem kla-
ren Rhythmus.
Was sind Ihre Erfahrungen mit 
dem Intervallfasten?
Es ist einfach ein guter Kom-
promiss. Man darf schließlich 
trotzdem ganz normal weiter-
essen. Lediglich die Dosierung 
ist eine andere. Bei radikale-
ren Methoden, etwa Low-Carb-
Diät, bei der die Kohlenhydrat-
aufnahme nicht mehr als 50 
Gramm am Tag sein soll, ist das 
viel schwieriger. Die hat man 
häufig ja schon nach ein paar 
Scheiben Brot zum Frühstück 
oder zum Abendessen erreicht. 
Da haben viele irgendwann ein-
fach keine Lust mehr auf den 
Verzicht.
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