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Heilfasten nach Buchinger

Fasten ist der freiwillige Verzicht auf feste Nahrung und Genussmittel flr eine begrenzte
Zeit. Nur wer dazu motiviert ist, sollte fasten. Ziel des Heilfastens ist zuallererst die Verbes-
serung des Lebensgefiihls. Deshalb kénnen auch Gesunde fasten. Erst dann folgen medizi-
nische Indikationen wie Blutzuckererkrankung, Bluthochdruck, rheumatische Beschwerden,
Kopfschmerzen und andere. Menschen mit zu geringem Gewicht, Kinder und Schwangere
durfen nicht fasten. Bei Medikamenteneinnahme muss immer die Rucksprache mit einem

Arzt erfolgen.

Zur dauerhaften Gewichtsabnahme ist Heilfasten alleine nicht geeignet. Denn der Gewichts-
verlust von durchschnittlich 3 - 4 kg in einer Fastenwoche ist zum Teil durch Flissigkeitsver-
lust bedingt. Nach dem Fasten wird dieser Flussigkeitsverlust wieder ausgeglichen, und da-
mit wieder ein bis zwei Kilogramm an Gewicht zugenommen. Bei langerem Fasten werden

zudem zuerst die Eiweil3vorrate der Muskeln, und erst dann das Fettgewebe abgebaut.

Nichtsdestotrotz ist das Heilfasten der ideale Einstieg, um im Anschlul3 daran mit Hilfe er-
nahrungsmedizinischer Beratung eine Anderung der Ernahrungsgewohnheiten und eine
Lebensstilanderung zu erreichen. Dies ist dann eine erfolgversprechende Basis fir eine

dauerhafte Gewichtsreduktion.

Ablauf des Heilfastens

Da das Heilfasten einen deutlichen Einschnitt in den Alltag bedeutet, sollten sich Kérper und
Geist mit einem bis drei Vorbereitungs- oder Entlastungstagen auf die Fastenzeit einstel-

len kdnnen.

Vorbereitungstag

= Kartoffeltag (3x 250 - 300g Kartoffeln und gedinstetes Gemiuse),

=  Reistag (3x 40-50g ungesalzenen Vollreis mit Wasser garen, dazu gedinstetes Ge-
mise) oder

= Obsttag (1,5 kg frisches Obst auf 3-4 Mahlzeiten verteilt).
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Bereits wahrend dieser Entlastungstage ist reichliches Trinken (mindestens 2-3 Liter Mi-
neralwasser, Krautertee) wichtig. Verzichten werden sollte auf zusatzliches SufRen bzw.

Salzen.

Fastenbeginn

Da beim Fasten vortibergehend keine feste Nahrung aufgenommen wird, wird auch der Ma-
gen kaum gedehnt. Diese fehlende Dehnung der Magenwand hat jedoch eine nicht ge-
winschte Darmtragheit zur Folge. Deshalb wird zu Beginn des Heilfastens durch ein salini-

sches Abfuhrmittel eine Darmentleerung provoziert.

Darmreinigung

Beim Fasten nach Buchinger erfolgt die Darmentleerung durch das Trinken einer Glauber-
salzésung. Vom Glaubersalz (Natriumsulfat) stammt auch die Bezeichnung , Glaubern* ab.
Die Losung wird hergestellt, indem 20 — 40 g Glaubersalz mit einen halben Liter lauwarmen
Wasser verrthrt werden. Sie ist hyperton, d.h. sie enthélt nicht genug Wasser, um das Salz
ins Losungsgleichgewicht zu bringen. Deshalb zieht sie zusétzliches Wasser aus der Umge-
bung ins Darminnere an und steigert die Sekretion. Das Ergebnis sind durchfallartige Entlee-
rungen innerhalb von 0,5 bis 3 Stunden nach Einnahme. Zur Geschmacksverbesserung

kann auch etwas Zitronensaft hinzugefuigt werden.

Alternativ kdnnen auch normotone Bittersalzldsungen, die allerdings taglich und nicht nur
zu Fastenbeginn getrunken werden sollten, oder auch andere abflihrende Fertigpraparate,

wie z.B. Laxoberal, verwandt werden.
Zusatzlich sollte zu Fastenbeginn ein Einlauf mit einem Klistier (z.B. Microklist) erfolgen.

Auch im Verlauf des Fastens kann die weitere Darmreinigung durch Einléaufe in zweitagigem

Abstand vorgenommen werden.

Fasten

= Fruhstlck: Krautertee, 1 Glas verdinnter Gemiise- oder Obstsaft
= Mittagessen: 1 Teller Gemusebriihe, 1 Glas Gemise- oder Obstsaft

= Abendessen: 1 Teller Gemiusebrihe, 1 Glas Gemuse- oder Obstsaft

Auf Salz sollte verzichtet werden, daher sind diinne Gemusebrihen und verdiinnte Gemu-
seséfte zu bevorzugen. Uber den Tag verteilt mindestens 2 - 3 Liter Krautertee und Mineral-
wasser, 1 - 3 TL Honig Uber den Tag verteilt. Bei unangenehmen Geschmack im Mund koén-

nen Zitronenscheiben ausgesaugt werden

Begleitende MalRnahmen



Das Heilfasten wird durch Begleitmalinahmen unterstitzt.

Leberwickel: fuhrt Warme zu, fordert das Wohlbefinden, kann reflektorisch die Leberdurch-
blutung verbessern,

Bewegungstherapie: wahrend der Fastenzeit besteht durch die Ausschittung von Kate-
cholaminen ein ausgepragtes Bewegungsbedurfnis

Kneipp-Anwendungen: kalte Gusse beugen zu niedrigem Blutdruck wéhrend des Fastens
vor

Entspannungsverfahren und Meditation: als Gegenpol zum kérperlichen Training.

Nahrungsaufbau

Genauso so behutsam wie Koérper und Geist auf das Fasten eingestimmt wurden, erfolgt
auch der Abschluss des Heilfastens. Das sogenannte Fastenbrechen beginnt mit einer
leicht verdaulichen Kost. Dadurch kann das Verdauungssystem allmahlich wieder seine Ar-
beit aufnehmen und wird nicht Uberlastet.

Besonders bewahrt hat sich gedinstetes Apfelkompott, das ohne Zucker zubereitet wird.
Durch das Fasten wurde der Geschmackssinn deutlich sensibler. Selten wird Ihnen ein Ge-
richt &hnlich gut geschmeckt haben ! Im Anschluss sind gedinstetes Gemiuse, Kartoffel- und
Reisgerichte empfehlenswert.

Der Nahrungsaufbau sollte sich tber 2 — 3 Tage erstrecken, kann aber auch deutlich langer
ausfallen. Vor allem wenn im Anschluss an das Fasten eine Erndhrungsumstellung geplant

ist, hat sich ein langerer Nahrungsaufbau bewéhrt.



Fasten als Beginn zu einer Lebensstilanderung

Nehmen Sie die positiven Auswirkungen des Heilfastens mit in Ihren Alltag, indem Sie
bewusster essen und leben !

1.

Essen Sie nur, wenn Sie tatséchlich Hunger haben. Essen Sie nicht mehr aus Héflichkeit
Teller leer, speisen Sie nicht mehr, nur weil es gerade Essenszeit ist oder lhnen langwei-
lig ist.

Es ist verboten, sich selbst Nahrungsmittel zu verbieten.

3. Achten Sie vielmehr auf die Zusammensetzung lhrer Ernahrung und versuchen Sie den

Fettanteil in Ihrer Nahrung zu verringern.

Achten Sie vor allem auf versteckte Fette.

Essen Sie sich mit Kohlenhydraten satt, denn komplexe Kohlenhydrate (z.B. in Teigwa-
ren, Gemise) sind keine Dickmacher

Wenn sie nicht Kalorien zahlen wollen, dann tun Sie es nicht!

Beginnend Sie eine Ausdauersportart, die lhnen SpalR macht, und treiben Sie 3x pro Wo-
che mindestens 30 Minuten lang Sport.

Versuchen Sie statt einer schnellen Gewichtsabnahme, eine dauerhafte Reduzierung des
Korpergewichts zu erreichen.

Suchen Sie nach Gleichgesinnten, um gemeinsam leichter zum Ziel zukommen.



