Gesundheitsvorsorge, Gesundheitserhaltung &

Fastenbegleitung
Dozentin: Andrea Tuswald, BA, BA,

Lernfragen

100 offene Fragen zur Stoffreflexion

1.  Was sind die Schutzfaktoren von Gesundheitsforderung?
Was ist die zentrale Strategie von Krankheitspravention?
Was versteht man unter Sekundarpravention?

Welche Praventionen unterscheidet man nach Ansatzpunkt?
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Die Vorsorgeuntersuchung dient zur Friherkennung welcher drei
Krankheitsgruppen?

Was wird bei der kdrperlichen Vorsorgeuntersuchung untersucht?
Welche Risikofaktoren werden bei der Vorsorgeuntersuchung erhoben?

Wie nennt man krankhaftes Ubergewicht?
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Warum ist der BMI allein nicht aussagekraftig?

10. Welche Artvon Bluthochdruck hat keine erkennbare Ursache?

11. Furdie Entstehung welcher Krankheiten ist Rauchen mitverantwortlich?

12. Wie schadigt Alkoholkonsum die Leber?

13. Wozu fuhrt Cholesteriniberschuss im Extremfall?

14. Welche Zusatzuntersuchungen werden empfohlen, wenn die
Basisuntersuchung einen Hinweis auf eine mogliche Erkrankung gibt?

15. Beiwelchen Gefahrdungen sind arbeitsmedizinische Vorsorgeuntersuchungen
durchzuflhren oder anzubieten?

16. Wie unterscheidet sich das Fasten vom Hungern?

17. Inwelcher Zeit fand das Fasten seinen Ursprung?

18. Nennen Sie funf Religionen, in denen Fastenrituale durchgeftihrt werden!

19. Wie sieht das Fasten in der christlichen Kirche aus? Beschreiben Sie den

Zeitpunkt, die Dauer und Durchfuhrung.
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Auf welche Genussmittel oder Konsumguter wird heutzutage beim Fasten in der
christlichen Gemeinschaft haufig verzichtet?

Wie lange wird im Judentum maximal gefastet?

Wann wird wahrend des Ramadans gegessen?

Wie sieht der mittlere Weg des Fastens im Buddhismus aus?

Aus welchen Grunden fastete der Inder Mahatma Ghandi?

Wie sieht das religiose Fasten in der heutigen Zeit aus?

Welche Formen des Fastens kennen Sie?

Wie funktioniert das Fasten nach Dr. Otto Buchinger?

Welche Lebensmittel sind wahrend des Basenfastens erlaubt?

Welche Ahnvater der modernen Medizin beschéaftigten sich bereits mit Fasten?
Was versteht man unter dem inneren Arzt?

Was ist das Konzept ,,Krankheit als Symbol“ und wie unterscheidet es sich von
der modernen Medizin?

Was bedeutet Salutogenese?

In welcher Form wird ungenutzte Energie in unserem Korper gespeichert?

Wie lange reichen die Glykogen-Reserven in unserem Korper?

Welche funf Phasen durchlaufen Fastende vom Satt- zum Fastenzustand?
Warum werden die beim Fasten freigewordenen Fettsauren (Phase 4 — Ketose)
in Ketonkodrper umgewandelt?

Was bedeutet Autophagie?

In welchen Fallen sollte das Fasten vermieden werden?

Bei welchen Erkrankungen zeigt das Fasten Wirkung?

Welche gesundheitlichen Vorteile ergeben sich durch das Fasten?

Welche Hautprobleme kénnen sich durch das Fasten bessern?

Bei welchen Krankheiten kann das Fasten eine praventive Wirkung haben?
Warum wirkt das Fasten bei Erkrankungen des rheumatischen Formenkreises?
Wie sollen untergewichtige Patient*innen laut Dr. Otto Buchinger fasten?

Wie sollten Ubergewichtige Patient*innen fasten?

Welche begleitenden MaBBhahmen kann man beim Fasten anbieten, um das
Erkennen der eigenen Korpersignale zu schulen?

Warum kann Fasten eine Quelle der Sinnfindung sein?

Was verandert sich beim Fasten im Seelischen und Geistigen?
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Welche Archetypen gibt es und zu welchem archetypischen Prinzip gehort das
Fasten?

Wer sollte in einem Krankenhaus oder einer Fastenklinik fasten?

Auf welchen drei Elementen liegt beim Fasten im Kloster der Fokus?

Was versteht man unter ambulantem Fasten?

Ist Fasten im Alleingang maoglich und was ist dafur erforderlich?

Welche Vorteile hat das Fasten in der Gruppe?

Wie oft sollte gefastet werden?

Welche Jahreszeiten eignen sich besonders gut flr das Fasten?

Wie lang sollte mindestens gefastet werden?

Wie sieht die ideale Vorbereitung auf eine Fastenperiode aus?

Welche Fasten-Hilfsmittel kennen Sie?

Was empfiehlt Dr. Otto Buchinger fir den Verzehr von Fastensaften, um das
Sattigungsgefuhl zu erhohen?

Warum sollte Friichtetee nur mit Vorsicht genossen werden?

Welche Rolle erfullt die Leber und welche Tageszeiten sind, laut Organuhr, fur
dieses Organ von groBer Bedeutung?

Wie wird ein Leberwickel durchgefuhrt?

Warum spielt eine regelmaBige Darmreinigung eine wesentliche Rolle in der
Fastenzeit?

Wann und in welcher Form sollte eine Darmreinigung beim Fasten durchgefuhrt
werden?

Welche Menge an Glaubersalz wird fur Normalgewichtige Fastende empfohlen?
Uber welchen Mechanismus wirkt Glaubersalz?

Woflr bendtigt man ein Irrigator-Set?

Was bedeutet es, wenn das Einlaufwasser nicht wieder zurtickflieBt?

Was bewirkt eine kleine Menge Glaubersalz im Einlauf?

Wie kann die Sharepflaume als Mdglichkeit zur Darmreinigung eingesetzt
werden?

Was hilft bei Blahungen?

Welche Hilfsmittel konnen bei Schlafstorungen eingesetzt werden?

Was hilft bei Schwéache & Schwindel?

Wogegen hilft 1 TL feine Heilerde (2x taglich) in 200ml Wasser?
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76. Weswegen sollten Korperburstungen durchgefuhrt werden?

77. Welchen Nutzen hat das Olziehen?

78. Wie gestaltet sich ein Entlastungstag?

79. Wie gestaltet sich das Essen/Trinken an einem Fastentag und wie viele Kalorien
werden durchschnittlich konsumiert?

80. Wieviel sollte an einem Fastentag getrunken werden?

81. Welche Getranke eignen sich fur die Fastenzeit?

82. Welche Tees sind fur ein medizinisches Teeprogramm geeignet?

83. Was kann man gegen einen niedrigen Blutdruck und Schwindel an Tag 2 der
Fastenperiode machen?

84. Woflr kann die Technik der Imagination beim Fasten eingesetzt werden?

85. Welche Rolle spielen Bewegung und Naturerlebnisse beim Fasten?

86. Welche Tricks helfen, insbesondere an Tag 3, gegen Ubelkeit und Erbrechen?

87. Welche Beschwerden kdnnen bei einer Hungerkrise aufkommen und was hilft
dagegen?

88. Was versteht man unter dem Begriff Erstverschlimmerung?

89. Anwelchen Tagen kann es zu Fastenkrisen kommen und wie sollte man dabei
vorgehen?

90. Was zahlt zu den Fasten-Saboteuren?

91. Wie lasst sich der Begriff ,Fastenbrechen® erklaren?

92. Welche Lebensmittel eighen sich zum Fastenbrechen?

93. Worauf deuten die Begriffe ,Hara-Hachi-Bu“ und ,,Mahl-Zeit*“ hin?

94. Wie lange sollte der Kostaufbau dauern?

95. Wieso sollte beim Kostaufbau kein Salz konsumiert werden?

96. Wie siehtdie Ernahrung in der Aufbauphase aus?

97. Wieso sollte die Langzeiterndhrung auf eine Vielfalt an vollwertigen pflanzlichen
Lebensmitteln aufbauen?

98. Wie setzt sich der gesunde Teller zusammen?

99. Was versteht man unter Peace Food?

100. Welche Formen des Intervallfastens gibt es?
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Beratung Kursbeginn:

studienberatung@amc.or.at

Beratung des Kurses:

studienabteilung@amc.or.at
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