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Heilfasten — 6 Wege zum Erfolg

Sicher — einfach ist es nicht, eine Woche Fasten durchzuhalten. Aber wer es richtig
anfangt, bringt Korper, Geist und Seele in Harmonie und starkt sich flr neue
Herausforderungen. Wir stellen 6 Methoden vor. // Sylvia Meise

http://www.schrotundkorn.de/2010/201002w01.php
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" Quélerei? Nur fur Askesefreaks? VVon wegen:
2;’2}1};} cfole | Fasten kann gliicklich machen! Denn
oo 2 | tatséchlich wird beim Fasten das

& i Gluickshormon Serotonin ausgeschiittet — das

verdanken wir der Evolution, denn unsere

Urahnen mussten mental fit bleiben, auch
wenn die Jagd erfolglos oder die Ernte
verhagelt war. Wer schon einmal gefastet hat,
kennt das erhebende Gefuhl, das sich etwa ab
dem dritten Tag im Korper ausbreitet: Der
Organismus stellt sich um, die Sinne werden
gescharft, die Wahrnehmung intensiver. Oft wird die Reinigung von Korper und Seele als
,,Entschlacken® bezeichnet — ein umstrittener Begriff, denn ein gesunder Korper lagert keinen
Abfall an. Und doch trifft der Ausdruck das Gefiihl, Belastendes abgeworfen zu haben.
Wichtig ist auch das richtige ,,Fastenbrechen®. Gute Kliniken und Biicher schulen Faster fiir
die Zeit danach mit Erndhrungs- und Bewegungstipps.

Geeignet ist Heilfasten prinzipiell flr jeden Gesunden, auf3er fur Schwangere und Stillende.
Magersiichtige, Untergewichtige und frisch Operierte sollten gar nicht, Kranke nur unter
arztlicher Begleitung fasten, denn in den ers-ten Tagen kdnnen Miidigkeit, Kopfschmerzen
oder Kreislaufschwankungen auftreten. Bei gro3em Stress oder Depressionen sollte man nicht
fasten, denn die Kuren setzen auch triibe oder verschiittete Gefihle frei.

Ob mit Bewegung, Meditation oder therapeutischen Gesprachen— das Angebot an Kuren ist
groB. Wer unsicher ist, fragt besser einen Arzt. Und verschafft sich auf den kommenden
Seiten schon mal einen Uberblick.

1 Klarende Séfte: Heilfasten nach Otto Buchinger
Die meistverbreitete und am besten erforschte Methode ist das klassische, vom Arzt Otto

Buchinger im 19. Jahrhundert entwickelte Heilfasten. Reis-, Obst- oder Gemiisetage bereiten
den Korper auf ein bis vier Fastenwochen vor. Am ersten Fastentag und danach alle zwei
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Tage wird der Darm durch Trinken von aufgelostem Glauber- oder Passagesalz gereinigt.
Wahrend des Fastens sieht die Buchingerkur abwechselndes Trinken von Gemusebrihe, Obst-
und Gemdsesaft sowie Krdutertees mit Honig und Mineralwasser vor — dabei nimmt man rund
250 Kilokalorien auf. Zum Konzept dieses Fastenprogramms gehort aul3erdem viel Bewegung
an der frischen Luft und Entspannungstherapien, in speziellen Fastenkliniken auch
Physiotherapien und psychologische Begleitung. Gesunde kdnnen mit dieser Variante
selbststandig bis zu zwei Wochen lang fasten. Wer stark tibergewichtig ist, unter Diabetes,
Allergien oder anderen Krankheiten leidet, sollte arztliche Begleitung oder eine Fastenklinik
suchen. Hauptziel der Methode ist es, eine nachhaltige Veréanderung von den Lebensweisen
zu erreichen, die den Korper belasten und schadigen. Zu den Indikationen gehdren
Stoffwechsel- und rheumatische Gelenkerkrankungen.

Weiterfuhrende Infos: Dr.med. Hellmut Litzner, Wie neugeboren durch Fasten
Gréafe+Unzer, 12,90 Euro

2 Satt durch Kauen: Die Franz-Xaver-Mayr-Kur

Verdauungsprobleme sah der dsterreichische Kurarzt als die Mutter allen Ubels. Als Therapie
entwickelte er vor zweihundert Jahren eine dreistufige Fastenmethode zur Darmsanierung:
altbackene Brétchen mit Milch, jeder Bissen langsam gekaut, dosiertes Reinigen des Darms
und eine tagliche Massage des Bauchs, um die Verdauungsbewegungen anzuregen. Die
moderne klinische Mayr-Methode folgt dazu vier Punkten: Erstens ,,Schonung®, das heif3t
Regeneration des Verdauungssystems durch leicht verdauliche, kalorienarme Kost. Zweitens
»Sauberung®: Schadstoffe sollen durch Bittersalz und Wasser oder Krautertee aus dem Korper
ausgeschwemmt werden. Drittens ,,Schulung® mit langsamem Kautraining und Vermittlung
von Grundlagen gesunder Erndhrung sowie viertens die ,,Substitution®, die zusétzliche Gabe
von Vitaminen, Mineralien und Spurenelementen. ,,Mayrn‘ empfiehlt sich wegen des
schonenden Ablaufs bei dauerhaften Verdauungsbeschwerden. Nicht geeignet ist sie bei
Tumor- oder schweren rheumatischen Erkrankungen, Schilddrisenstérungen und akuten
Infekten.

Weiterfuhrende Infos: Irmgard Zierden, Peter Mayr, F. X. Mayr-Kur, Das Basis-Buch Haug
Verlag, 14,95 Euro www.mayr-gesellschaft.com

3 Selbstheilung aktivieren: Die Schroth-Kur

Namensgeber war der schlesische Fuhrmann Johann Schroth, der im 19. Jahrhundert lebte. Er
kombinierte den Verzicht auf Essen und Trinken mit kalten Umschlagen — die Schroth-Kur.
Heute besteht sie aus vier sich abwechselnden Teilen: Kélte und W&rme in Form Schrothscher
Dunstwickel, bei denen man morgens in kalte feuchte Tlcher gewickelt wird, um
Durchblutung und Stoffwechsel anzuregen, Fasten mit eiweil3-, fett- und salzreduzierter Kost,
Trocken- und Trinktage sowie Bewegung und Ruhe an der frischen Luft. Die moderne Form
des Schroth-Fastens beinhaltet Rohkostprodukte, Grief3, Reis und gekochtes Gemiise. An den
,» Trockentagen* werden Getreideschrot-, Haferflockenbrei, Schrotbrétchen, VVollkorn- oder
Knickebrot, Trockenobst und Niisse verzehrt und wenig getrunken. An ,, Trinktagen* etwa
zwei Liter, meist Frucht- und Gemuseséfte. Zum Selbstversuch ist diese Fas-tenform nicht
geeignet. Ziel der Schroth-Kur ist es, durch bewusste Reizsetzung die Selbstheilungskréfte zu
aktivieren und den Organismus zu ,,entschlacken. Angewandt wird sie bei Stoffwechsel- und
Rheuma-Erkrankungen.

Weiterfuihrende Infos: Vera Brosig, Die Originale Schroth-Kur Schlutersche Verlags-
gesellschaft, 12,90 Euro www.schrothverband.de

4 Die Kunst des Weglassens: Basenfasten



Der Begriff ,,Basenfasten ist irrefiihrend, denn hier wird nicht gefastet, sondern eine
bestimmte Gemise- und Obst-Diét gegessen, die basenbildend wirken soll: Zum Friihstlick
Wasser, Kréutertee oder frisch gepresster Obst- und Gemusesaft. Dazu Obst, Obstsalat, Musli,
warme Gemdsebrihe. Zwischendurch Mandeln, Dérrobst oder Oliven, mittags und abends
Gemise und Gemusesuppe — alles ohne Milchprodukte zubereitet. Diese Kur I&sst sich mit
entsprechender Anleitung fur eine Woche alleine durchfiihren. Das Konzept beruht auf der
Annahme, dass ein ausgeglichener Saure-Basen-Haushalt notwendig ist, damit sich der
Organismus aus eigener Kraft von Giften, Viren und anderen Krankheitserregern befreien
kann. Auch andere unerwiinschte Stoffwechselprodukte kann er in ausgeglichenem Zustand
aufldsen und ausscheiden. Befurworter des Basenfastens gehen von einer Stérung der Séure-
Basen-Balance durch Stress und falsche Ernahrung aus, was sich als Ubersauerung auswirken
soll — deshalb streichen sie ,,Sdurebildner wie Fleisch, Wurst, Siiles, Weilimehl- und
Milchprodukte, Alkohol und Kaffee vom Speiseplan.

Weiterfuhrende Infos: Sabine Wacker, Basenfasten plus: mit SchiiBlersalzen kombiniert
Haug Verlag, 14,95 Euro

5 Radikaler Kurztrip: Teefasten, Saftkur, Molkefasten

,,Jee- und Wasserfasten ist die radikalste Variante von allen, bei der mindestens drei Liter
Flussigkeit pro Tag getrunken werden: Krautertee und Mineral- oder Leitungswasser. Da dem
Korper hierbei Mineralien, Spurenelemente und Vitamine fehlen und die Kur einen schweren
Eingriff in den Stoffwechsel bedeutet, sollte man, wenn iberhaupt, nur Gber zwei bis drei
Tage Teefasten. ,,Saftkur” bedeutet, tagsiiber ein bis anderthalb Liter Sifte und Wasser zu
trinken. Wer abwechselnd Gemiseséfte und Obstséfte nimmt, hat zumindest eine
Grundversorgung mit Vitaminen und Mineralstoffen. Beim ,,Molkefasten trinkt man ein bis
anderthalb Liter Molke tber den Tag verteilt. Auch Kréuter- und Friichtetees sind bis zu drei
Liter pro Tag erlaubt, auRerdem Mineralwasser. Molke wird hier als Heilwasser verstanden,
Milchzucker und -séure sollen sich positiv auf den Darm und seine Funktion auswirken.
Solche Trinkkuren kénnen nur ein Kurztrip auf dem Weg zur Umstellung von
Erndhrungsgewohnheiten sein. Fur eine langere Dauer sollte man sich fir eine weniger
belastende Fastenform entscheiden.

Weiterfuhrende Infos: Rudiger Dahlke, Das grof’e Buch vom Fasten Arkana Verlag, 8,95
Euro www.aerztegesellschaftheilfasten.de

6 Die Seele reinigen: Hildegardfasten

Hildegard von Bingen setzte auf die spirituelle Reinigungskraft des Fastens. Nicht nur der
Kaorper, auch die Seele sollte von ihren Belastungen befreit werden. Hildegard soll das Fasten
als universales Psychotherapeutikum eingesetzt haben und der Meinung gewesen sein, es
heile 29 von 35 seelischen Krankheiten. Es gibt drei Varianten: Dinkelfasten, Brotfasten und
als strengste das Hildegardfasten, das nach einigen Entlastungstagen morgens mit der
Einnahme einer Ingwer-Gewurzmischung beginnt, gefolgt von Dinkelkaffee, Fencheltee und
Dinkel-Gemdsebrihe. Acht bis zehn Tage soll diese Trinkkur dauern, die wie auch die oben
erwahnten Formen keine Abfuhrmittel vorsieht. Das gemaligtere Hildegard-Dinkelfasten ist
die sanftere Methode: Hier stehen neben Dinkelkaffee und Fencheltee Dinkelschrotsuppen
und Gemidise, gewurzt mit Hildegardmischungen, auf dem Programm, dazu werden Obstsafte
getrunken und die Darmreinigung durch Flohsamen unterstutzt. Wie auch bei Buchinger,
Mayr oder Schroth gehdren Leibwickel und ausgiebige Spaziergénge an der frischen Luft
zum Konzept, ebenso therapeutische Gesprache und Meditationen.

Weiterfuihrende Infos: Brigitte Pregenzer, Brigitte Schmidle, Hildegard von Bingen.Einfach
fasten Tyrolia Verlag, 12,95 Euro



Heilfasten

aus Wikipedia, der freien Enzyklopadie
Wechseln zu: Navigation, Suche

Heilfasten ist eine Form des nicht religioés motivierten Fastens und soll zumeist der
,.Entschlackung*, ,,.Entgiftung“ oder Regeneration des Korpers dienen. Oft ist damit auch der
Wunsch nach einer ,,seelischen Reinigung® verbunden.
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Arten des Heilfastens [Bearbeiten]

Es gibt verschiedene Arten des Heilfastens:

e Beim Buchinger-Heilfasten (Otto Buchinger, deutscher Arzt, 1878-1966) wird mit
Gemisebrihe und Saften eine geringe Menge Kalorien, Vitamine und Mineralien zugefihrt.
Das verringert die Belastung fiir den Stoffwechsel. Hinzu kommen Einldufe, die der
Darmreinigung dienen sollen.

e Beim Fasten nach Mayr (Franz-Xaver-Mayr-Kur), gibt es aullerdem zweimal taglich
altbackene Brétchen mit etwas Milch.

e Beim Saftfasten werden nur Obst- und Gemisesafte getrunken.

¢ Beim eiweillerganzten (modifizierten) Fasten wird taglich ein Quantum Buttermilch oder ein
spezielles EiweilRkonzentrat (Ulmer Trunk) verzehrt. Dies soll grolRe EiweilRverluste des
Korpers verhindern und ihn veranlassen, mehr Fett als EiweiR abzubauen.

e Beim Molke-Fasten wird auf die Aufnahme fester Nahrung komplett verzichtet. Man nimmt
Uber den Tag verteilt 1 Liter Molke zu sich (soll den EiweiRverlust des Kérpers reduzieren),
ferner 0,5 Liter Obstsaft (Vitamine, Mineralien und Kalorien) und 3 Liter kohlensaurefreies
Wasser (soll bestimmte Kérperfunktionen und die sogenannte Entschlackung und Entgiftung
fordern und das Hungergefiihl reduzieren). Zusatzlich wird hierbei jeden Morgen ein Glas
(0,2 Liter) Sauerkraut- oder Pflaumensaft getrunken. Er soll den Darm , reinigen” und helfen,
angenommene Schadstoffe aus dem Koérper zu entfernen.

¢ Beim Teefasten wird ebenfalls auf feste Nahrung verzichtet, aber auch auf das Trinken von
Saften. Man trinkt ausschlieRlich Tee und (kohlensdurearmes oder -loses) Wasser. Diese
extremere Form des Fastens wird von Arzten und einschligigen Biichern nur vollkommen
gesunden Menschen erlaubt bzw. empfohlen.
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e Auch die Schrothkur gilt als Fastenkur. Hier wechseln sich Trinktage und so genannte
Trockentage ab.

Korperliche Vorgidnge [Bearbeiten)

Wenn dem Korper keine Nahrung zugefiihrt wird, schaltet er nach ein bis zwei Tagen auf den
so genannten Hungerstoffwechsel um, bei dem so wenig Energie wie moglich verbraucht
wird. Beim Fasten sinkt der Blutdruck, der Kreislauf und das Herz werden entlastet, der
Korper wird entwassert und das Atmen wird evtl. leichter. Es gibt jedoch auch Mediziner, die
das Fasten als starke korperliche Belastung und nicht Entlastung bezeichnen und es daher nur
Gesunden empfehlen, wenn berhaupt. Nach mehreren Tagen werden die Eiweil3- und
Fettreserven des Korpers allmahlich aufgeldst. Bei diesen Stoffwechselvorgangen bilden sich
Ketokdrper wie Aceton, erkennbar an Mund- und Kérpergeruch. Bei langerem Fasten schittet
der Korper auch Endorphine aus, um die "Hungerphase" ertraglicher zu machen. Pro Tag
verlieren Fastende im Durchschnitt etwa 400 Gramm Gewicht, am Anfang allerdings vor
allem Eiweil3 und damit Muskelsubstanz, sofern kein Eiweil3 zugefthrt wird. Bei einer kurzen
Fastendauer kann dieser Verlust allerdings in kurzer Zeit wieder ausgeglichen werden.
Mehrwdchiges Fasten kann jedoch auch den Herzmuskel angreifen.

Dieser Artikel oder Abschnitt ist nicht hinreichend mit Belegen (bspw. Einzelnachweisen)

ausgestattet. Die fraglichen Angaben werden daher moglicherweise demnéachst geloscht. Hilf
bitte der Wikipedia, indem du die Angaben recherchierst und gute Belege einfligst. Bitte
entferne zuletzt diese Warnmarkierung.

Fasten rege nach Studien das Immunsystem an. Nach langerer Fastenzeit nimmt die
Reaktionsfahigkeit des Immunsystems jedoch ab. Fasten kann entziindliches Rheuma bessern.
Alle durch die Erndhrung beeinflussbaren Krankheiten kénnen durch das Fasten angeblich
beeinflusst werden.

Wesentlich fiir den gesundheitlichen Effekt des Fastens seien die VVorbereitungstage, die
Darmentleerung und auch das Fastenbrechen mit einem vorsichtigen Kostaufbau bis zur
Normalkost.

Vorbereitungstage [Bearbeiten]

An den ein bis zwei Vorbereitungstagen wird schon nur sehr wenig gegessen. Auch ist die
Kost normalerweise fettarm und ballaststoffhaltig und auf Stfwaren und Genussmittel wird
bereits verzichtet. Viele verzichten sogar schon in der ganzen Woche vor dem Fasten auf
SiURwaren, Fleisch und/oder sehr fetthaltige Nahrung.

Darmentleerung [Bearbeiten]

Zur Darmentleerung sind grundsétzlich zwei Methoden verbreitet, die sich wiederum in
verschiedene Variationen aufspalten.
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e Einlauf (Klistier): Es wird eine hyperosmolare Flissigkeit Gber den Mastdarm in den Darm
eingebracht. Durch die Hyperosmolaritat wird Wasser im Darminneren gebunden und ein
Entleerungsreiz ausgeldst.

o Abfihrmittel: Hier gibt es mehrere Mittel, zum Beispiel Glaubersalz oder das jenem dhnliche
F.X.-Passage-Salz.

Kontraindikationen [Bearbeiten]

Obwohl viele Ratgeber das Heilfasten empfehlen, raten viele Arzte von dieser Methode ab.
Kurzfristig heilfasten sollten nur gesunde Menschen, vor langeren Fastenkuren ohne arztliche
Uberwachung wird gewarnt.

Bestimmte Gruppen von Menschen sollen nicht fasten:

¢ Schwangere und stillende Frauen

¢ Menschen mit Blutungsneigung, also Bluter

¢ Kinder unter 10 Jahren

e Menschen mit Schilddrisentuberfunktion

e Menschen mit Durchblutungsstérungen des Gehirns
o Typ-1-Diabetiker

e Krebskranke

¢ Untergewichtige

Menschen mit psychischen Krankheiten sollten ihren Arzt befragen, bevor sie fasten.
Kritik [Bearbeiten]

Die Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung (DGE) steht dem Heilfasten eher kritisch
gegeniiber. Auszug aus einer Stellungnahme:

,»Als MaBBnahme fiir die Gewichtsreduktion wird das Heilfasten nicht eingeordnet. [...] Viele
positive Wirkungen des Heilfastens sind wissenschaftlich kaum oder nur ungentigend belegt.
Der in Zusammenhang zum Heilfasten immer wieder genannte Begriff ,,Entschlacken® ist
wissenschaftlich nicht begrindbar. In einem gesunden menschlichen Korper gibt es keine
Ansammlung von Schlacken und Ablagerung von Stoffwechselprodukten. Nicht verwertbare
Stoffe werden bei ausreichender Flussigkeitszufuhr Gber den Darm und die Nieren
ausgeschieden. Grundsétzlich sollten Heilfastenkuren nur nach vorheriger
Gesundheitsuntersuchung moglichst stationdr oder unter arztlicher Begleitung durchgefihrt
werden. Zu beachten ist, dass durch das Fasten die Wirkung von Medikamenten beeinflusst
wird und evtl. eine Anpassung/Reduzierung der Dosierung erfolgen sollte. Kontraindiziert ist
das Fasten beispielsweise bei Kachexie, Anorexia nervosa, in Schwangerschaft und Stillzeit.
Menschen mit erh6htem Purinspiegel ist wegen des Risikos eines akuten Gichtanfalls das
Fasten nicht anzuraten. In jedem Fall ist eine Absprache mit dem Arzt notwendig.!

Die beim Fasten entstehenden Ketokdrper missen tber die Nieren ausgeschieden werden. Der
Harnsdurewert steigt an, was die Entstehung von Blasensteinen und Nierensteinen
begunstigen kann. AuBerdem kann es zu Gichtanfallen kommen. Da Harnsdure ein
Stoffwechselendprodukt und damit ein "Schlackenstoff" ist, widerspricht dies dem Ziel einer
"Entschlackung" beim Fasten.
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Siehe auch [Bearbeiten]

e Fastenwandern
e Null-Diat

Einzelnachweise [Bearbeiten]

1. 1 Die DGE zum Thema Heilfasten

Weblinks [Bearbeiten]

e Die DGE zum Thema Heilfasten
e Leitlinien zum Heilfasten von Anbietern

I Bitte den Hinweis zu Gesundheitsthemen beachten!

Von , http://de.wikipedia.org/wiki/Heilfasten”
Kategorien: Alternativmedizin | Erndhrung | Therapie

1. Heilfasten

Heilfasten ist der bewusste Verzicht auf Nahrung, Heilfasten ist leichter + ... Der Korper
befreit sich bei einer Heilfasten-Kur von allem, was ihm schadet.

Fasten-Formen - Heilfasten-(K)Urlaub - Darmentleerung

www. heilfastenkur.de/ - Im Cache - Ahnlich

2. Haufige Fragen zum Heilfasten

Der freiwillige Verzicht auf Nahrung, wenn auch nur fiir einen begrenzten Zeitraum,
ist fiir viele Menschen schwer begreifbar. Und gerade fiir Frischlinge auf ...

www.heilfastenkur.de/tth_Haeufige_Fragen_zum_Heilfasten.shtml - Im Cache -
Ahnlich

Weitere Ergebnisse anzeigen von www.heilfastenkur.de

3. Heilfasten - wie Sie Richtig und Gesund Fasten

Die Webseite zum "Gesund Heilfasten" und "richtig Fasten": Sie finden eine einfache
Heilfasten - Anleitung und einen "Schritt fur Schritt" Fasten - Plan von ...

Der Fastenplan - Schiissler Salze - Darmreinigung
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www.gesund-heilfasten.de/ - Im Cache - Ahnlich

4. Heilfasten Blog von Heilpraktiker Griaber

Also: Die klassische Fastenzeit beginnt ja bald wieder. Aschermittwoch beginnt bald.
Mein Heilfasten fir dieses Friihjahr ist jedenfalls schon geplant... ...
www.gesund-heilfasten.de/blog/ - Ahnlich

5. Fasten und Heilfasten macht gesund

Gesundheit durch Fasten und Heilfasten von A bis Z mit detaillierter Anleitung flr jeden Tag,
verschiedene Fastenkuren sowie Hinweise zur Anderung der ...
www.heilfastengesundheit.de/ - Im Cache - Ahnlich

6. Heilfasten - Wikipedia

Heilfasten ist eine Form des nicht religios motivierten Fastens und soll zumeist der
,Entschlackung”, ,Entgiftung” oder Regeneration des Kérpers dienen. ...
de.wikipedia.org/wiki/Heilfasten - Im Cache - Ahnlich

7. Heilfasten Berater - Fasten - Heilfastenkur

Schlank und gesund ohne eine Didt und Jo-Jo Effekt durch Heilfasten. Wir zeigen lhnen wie
Sie von Zuhause einfach Fasten kénnen.
www.heilfasten-berater.de/ - Im Cache - Ahnlich

8. Heilfasten | Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrunge. V.

Das Heilfasten kann damit ein Impuls fiir die Anderung des Lebensstils und zur ... In der
Naturheilkunde dient das Heilfasten der Vorbeugung und Behandlung ...
www.dge.de/modules.php?name=News&file... - Im Cache - Ahnlich
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DGEInfo 02/2005 — Beratungspraxis

Frage: In der Beratungspraxis werden Sie gefragt, ob das Heilfasten eine geeignete
MaRnahme zur Gewichtsreduktion ist.Welchen Stellenwert hat Heilfasten fir eine
gesundheitsorientierte Lebensfuhrung?
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Antwort: Als MaRnahme zur Gewichtsreduktion wird das Heilfasten nicht eingeordnet. Die
vorhandenen Erfahrungsberichte zeigen, dass Heilfastenkuren oftmals zu einer
gesundheitsbewussteren Lebenfiihrung und Anderung des Ernahrungsverhaltens fiinren. Das
Heilfasten kann damit ein Impuls fiir die Anderung des Lebensstils und zur Verbesserung der
Ernahrungsgewohnheiten sein.

Viele positive Wirkungen des Heilfastens sind wissenschaftlich kaum oder nur ungentigend
belegt. Die Gewichtsreduktion steht nicht im VVordergrund und ist positive
Begleiterscheinung. Kontraindiziert ist das Fasten z.B. bei Kachexie, Anorexia nervosa, in
Schwangerschaft und Stillzeit, bei erhdhten Harnsdurewerten. Eine Heilfastenkur kann eine
medizinisch notwendige Therapie nicht ersetzen.

Von den Fastenvertretern werden die unterschiedlichen Formen fir unterschiedliche
Zielgruppen empfohlen. Unter Fasten wird, im Gegensatz zum Hungern, der freiwillige
Nahrungsentzug lber einen begrenzten Zeitraum verstanden. Im religidsen Sinne bedeutet es
uber den Verzicht hinaus eine Rickbesinnung auf sich selbst bzw. seinen Schopfer. Der
Begriff ,,Heilfasten* wurde 1935 von Dr. Otto Buchinger geprigt.

In der Naturheilkunde dient das Heilfasten der VVorbeugung und Behandlung bestimmter
chronischer Krankheiten wie erndhrungsmitbedingter Stoffwechselstérungen und
Erkrankungen des Bewegungsapparates. Das Konzept des Heilfastens verfolgt einen
ganzheitlichen Ansatz: Neben dem therapeutischen Heilfasten bei z. B. Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, Hauterkrankungen oder Rheuma umfasst es auch die praventive, vorbeugende
Seite des Heilfastens, d. h., auch Gesunden wird es empfohlen (zur ,,Entschlackung® und
Starkung des Immunsystems). Ebenso sind die psychosoziale und die spirituelle Dimension
Bestandteil von Heilfastenkuren. Bewegung, Physiotherapie, Psychotherapie, verschiedene
naturheilkundliche Verfahren (z. B. Atemtherapie, Akupunktur, Homdéopathie), Yoga,
Autogenes Training und Meditation als auch ein Nachsorgeprogramm sind maégliche Inhalte.
Eine Gewichtsreduktion ist eine positive Begleiterscheinung.

Das Heilfasten wird i. d. R. unter arztlicher Kontrolle in Fastenkliniken durchgefiihrt. Die
Umstellung des Stoffwechsels und des Hormonhaushalts beim Heilfasten geht auch einher mit
psychischen Veranderungen. Genannt werden Gefiihle erhéhter Aufmerksamkeit und
Konzentrationsféhigkeit sowie eines gesteigerten Wohlbefindens. Als unerwiinschte
Nebenwirkungen kénnen Azidose, Hypotonie, Midigkeit, Schwindelgefuhl, verminderte
Konzentrationsfahigkeit, erhohtes Kélteempfinden, trockene Haut auftreten.Weiterhin sind
Mundgeruch und Menstruationsstérungen beobachtet worden. Diese Nebenwirkungen
normalisieren sich jedoch meist im Verlauf des Fastens. Als Fastenmethoden haben sich vor
allem das Heilfasten nach Buchinger und die Therapie nach F.X. Mayr durchgesetzt.Weitere
verwandte Methoden sind z. B. die Schroth-Kur und das Molkefasten.

Heilfasten nach Buchinger

Das klassische Heilfasten wurde von dem deutschen Arzt Dr. Otto Buchinger (1878-1966)
entwickelt. Hierbei handelt es sich um ein individuell modifiziertes Heilfasten, bei welchem
dem Patienten primér durch Obstsafte, Honig und Gemdusebriihe ca. 250 kcal pro Tag
zugefuhrt werden. Das Heilfastenprogramm umfasst sowohl Erndhrungsschulungs-, als auch
Bewegungs- und Stressbewaltigungsprogramme.

Durchfuhrung



Zu Beginn des 3- bis 4-wochigen Fastenprogramms sieht Buchinger nach einer
Darmreinigung am ersten Heilfastentag ein oder mehrere Entlastungstage vor (z.B. Obst- oder
Reistage mit ca. 600 kcal). Die Darmentleerung durch die Einnahme von Glaubersalz
(Natriumsulfat) soll wahrend der gesamten Heilfastenzeit jeden zweiten Tag durchgefihrt
werden, vorzugsweise durch einen Einlauf.

Auf eine ausreichende Flussigkeitszufuhr ist zu achten. Buchinger empfiehlt morgens und
nachmittags jeweils ¥l Tee, mittags ¥4l Gemdisebriihe, abends ¥l Fruchtsaft und tber den Tag
verteilt ca. 21 Mineralwasser. Das Fastenprogramm umfasst aulRerdem Bewegung an der
frischen Luft, eine Entspannungstherapie, eine Physiotherapie (Massage, Bader,
Krankengymnastik) und eine Psychotherapie (Einzel- und Gruppentherapie).

Es endet mit dem so genannten ,,Heilfastenbrechen®. Eine Aufbauphase von mindestens drei
Tagen schlief3t sich an, in der die Energiezufuhr schrittweise gesteigert wird.

Begonnen wird mit einem Apfel am Mittag und einer kochsalzfreien Gemuse-Kartoffel-Suppe
am Abend. Die Energiezufuhr wird langsam gesteigert, von 800 kcal am ersten Tag auf 1200
kcal am dritten Tag.

Einordnung

Far Buchinger ist das Heilfasten eine Einstiegsphase in eine vollwertige Ernéhrung, die nach
der Kur weitergefuhrt werden sollte. Das Nachsorge- Programm enthalt neben Kochkursen,
Ernahrungsberatung, Sportangeboten eine Einfuhrung in die Verhaltenstherapie.

F.X.-Mayr-Kur

Bei der Mayr-Kur, benannt nach dem osterreichischen Arzt Dr. F.X. Mayr, steht die
Darmreinigung im Vordergrund. Diese sieht er als Voraussetzung fur die Gesunderhaltung
des Menschen. Mayr entwickelte eine aus drei Stufen bestehende ,,Darmsanierungskur, die
die Schonung des Darms, seine S&duberung und Regeneration sowie die Schulung des Kau-
und Essverhaltens und der Trinkgewohnheiten umfasst.

Durchfihrung

Die erste Stufe der Mayr-Kur sieht morgens und abends Krautertee mit Honig und
Zitronensaft und mittags eine Gemiisebriihe vor. Uber den Tag verteilt sollen 2 Liter
Mineralwasser getrunken werden. Die zweite Stufe besteht aus einer Milch-Semmel-Diét, bei
der altbackene Semmeln mit Milch nach Vorschrift gekaut werden miissen. Die Kur wird mit
einem 3- bis 4-tdgigen Teefasten begonnen. Die dritte Stufe ist die ,,milde Ableitungsdi&t.
Die eigentliche Kur von 14 Tagen beginnt am flinften Tag mit einem Glas Bittersalzlsung.
Insgesamt sollen ca. 3 Liter Flussigkeit pro Tag getrunken werden.

Als wichtigen Bestandteil seiner Kur sieht F.X. Mayr die manuelle Bauchmassage zur
Anregung des Darms.

Einordnung
Mayr sieht die Darmsanierung als Therapieform bei Krankheiten, die durch

Funktionsstérungen des Darms ausgeldst werden sollen. Von diesen Stérungen soll jedes
Organ betroffen sein kdnnen.



Schroth-Kur

Die Schroth- Kur ist benannt nach ihrem Begriinder, dem schlesischen Bauern und Fuhrmann
Johann Schroth, der in der ersten Hélfte des 19. Jahrhunderts lebte. Die Schroth-Kur gliedert
sich in die drei gleichwertigen, sich gegenseitig unterstlitzenden Bereiche Heilfasten,
Trocken- und Trinktage, Schrothsche Dunstwickel.

Durchfihrung

In der Heilfasten-Phase sind trockene Brétchen in unbegrenzter Menge erlaubt, wenig Reis,
GrieB, Hafer und etwas Gemdse. An den Trockentagen werden Getreideschrotbrei,
Haferflockenbrei, Schrotsemmeln, VVollkornbrot, Knéckebrot, Trockenobst, Nisse etc.
verzehrt und 11 Flussigkeit getrunken. An kleinen Trinktagen 1 Liter und an grof3en Trinktag
2 Liter Flussigkeit. Nach der Originalvorschrift wird die Fllssigkeit in Form eines wei3en
Landweins aufgenommen, heute hdufig gegen Frucht- und Gemuseséfte ausgetauscht. Die
taglichen Dunstwickel werden als Begleitmaflnahme angewandt, die die ,,Entschlackung®
fordern sollen.

Einordnung

Ziel der Schroth-Kur ist es, die Selbstreinigungskrafte des Korpers zu aktivieren und den
Organismus zu ,,entschlacken®. Als Indikationen werden genannt Stoffwechselerkrankungen
und rheumatischen Erkrankungen.

Molke-Fasten
Das ,,Molke-Fasten ist eine modifizierte Form der Nulldiét.
Durchfihrung

Beim Molkefasten werden 1-1,5 Liter Kur-Molke (eine mit Eiweil3 und Kohlenhydraten
angereicherte Molke) in kleinen Portionen tber den Tag verteilt getrunken. Erlaubt sind
wahrend der Fastenkur auch bestimmte Krduter- und Friichtetees, z.B. aus WeiRRdorn,
Léwenzahn, Brennnessel, Schafgabe; bis zu 3 Litern pro Tag.

In unbegrenzter Menge erlaubt sind kohlenséure- und natriumarmes Mineralwasser. Eine
Molke-Trinkkur wird fur einige Tage bis zu vier Wochen durchgefihrt.

Einordnung

Die Molke wird als Heilwasser flr verschiedene Krankheiten angesehen. Der in der Molke
enthaltene Milchzucker sowie die Milchsdure sollen sich positiv auf das Darmmilieu und die
Darmfunktion auswirken.

Erndhrungswissenschaftliche Beurteilung

Als MalRinahme fiir die Gewichtsreduktion wird das Heilfasten nicht eingeordnet. Heilfasten
kann aber ein Impuls fir eine Anderung des Lebensstils sein. Die positiven Erfahrungen einer
Heilfastenkur kénnen zu einer gesundheitsbewussteren Lebensfiihrung und einer Anderung
der Ernédhrungsgewohnheiten fiihren. Eine Heilfastenkur kann jedoch eine medizinisch
notwendige Therapie nicht ersetzen. Viele positive Wirkungen des Heilfastens sind



wissenschaftlich kaum oder nur ungentigend belegt. Der in Zusammehang zum Heilfasten
immer wieder genannte Begriff ,,Entschlacken® ist wissenschaftlich nicht begriindbar. In
einem gesunden menschlichen Kérper gibt es keine Ansammlung von Schlacken und
Ablagerung von Stoffwechselprodukten. Nicht verwertbare Stoffe werden bei ausreichender
Flussigkeitszufuhr tiber den Darm und die Nieren ausgeschieden. Grundsétzlich sollten
Heilfastenkuren nur nach vorheriger Gesundheitsuntersuchung moglichst stationar oder unter
arztlicher Begleitung durchgefiihrt werden. Zu beachten ist, dass durch das Fasten die
Wirkung von Medikamenten beeinflusst wird und evtl. eine Anpassung/Reduzierung der
Dosierung erfolgen sollte. Kontraindiziert ist das Fasten z. B. bei Kachexie, Anorexia
nervosa, in Schwangerschaft und Stillzeit. Menschen mit erhéhtem Purinspiegel ist wegen des
Risikos eines akuten Gichtanfalls das Fasten nicht anzuraten. In jedem Fall ist eine Absprache
mit dem Arzt notwendig.

Von der Arztegesellschaft Heilfasten und Erndhrung e. V. wurden Leitlinien zur
Fastentherapie entwickelt, die die Therapieverfahren, Indikationen und Kontraindikationen
beschreiben.
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10. Das Heilfasten: Und seine Hilfsmethoden als biologischer Weg - Google Buchsuche-
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Otto Buchinger - 2005 - Health & Fitness - 135 Seiten
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Hungern, Fasten, Nulldidt oder Heilfasten schadigen den Organismus. ... Heilfasten,
Fasten und Saftfasten gehoren als Erndhrungsformen in die Gruppe der ...
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