natul req & :

Fachbuchvertrieb

Buchinger, A./ Jansing, P.
Buchinger-Heilfasten

Buchinger-Heilfasten

Kain 7 -lage-rmgsamm (e 2o Hals

B TRIAS

zum Bestellen hier klicken

by naturmed Fachbuchvertrieb
Aidenbachstr. 78, 81379 Munchen
Tel.: + 49 89 7499-156, Fax: + 49 89 7499-157
Email: info@naturmed.de, Web: http://www.naturmed.de



http://www.naturmed.de
http://www.naturmed.de
https://www.naturmed.de/Buchinger-Heilfasten_detail_20130_200.html
https://www.naturmed.de/Buchinger-Heilfasten_detail_20130_200.html
https://www.naturmed.de/Buchinger-Heilfasten_detail_20130_200.html

Liebe Leserin, lieber Leser,

Sie mdchten gern etwas dndern? Sie wissen, dass Sie sich oft ungesund
erndhren? Sie wiirden gern schlanker sein? Sie fithlen sich oft - vor allem
nach reichlichem Essen - schlapp? Sie trinken zu viel Kaffee/Alkohol oder
essen zu viele SiiRBigkeiten? Sie bewegen sich zu wenig?

Viele Menschen werden hier mehrfach ,ja“ antworten, denn in unserer
westlichen Uberflussgesellschaft wird einem iiberreichliche, ungesunde
Erndhrung leider sehr leicht gemacht. Gepaart mit dem Bewegungsmangel,
der hdufig durch die Arbeitsbedingungen verursacht wird, entstehen
Ubergewicht und diverse Gesundheitsrisiken.

Heilfasten ist eine bewdhrte Methode, um diese ungute Entwicklung zu
stoppen. Wenn Thnen bei dem Gedanken daran gleich der Magen knurrt,
weil Sie meinen, hungern zu miissen, kann ich Sie beruhigen. Heilfasten hat
nichts mit hungern zu tun! Beim Buchinger-Heilfasten, um das es in diesem
Buch geht, trinken Sie tdglich Tee mit Honig, Wasser, Gemiisebriihe, Obst-
und Gemdiisesdfte. Sie nehmen so jeden Tag rund 450-500 kcal zu sich. -
Das ist wesentlich weniger, als Sie verbrauchen. Ihr Kérper stellt sich in
kurzer Zeit auf einen Fastenstoffwechsel um, bei dem er seine Energie aus
Thren Fettreserven nimmt. Da es in der Entwicklungsgeschichte des Men-
schen immer wieder Zeiten knapper Nahrung gab, ist das Fastenprogramm
im Kérper gespeichert. Jeder Mensch hat also die ,,Software zum Fasten an
Bord"“. Sie werden erstaunt sein, dass alles wie von selbst geht, wenn Sie
sich an die Anleitungen im Buch halten. Ihr Kérper kann ndmlich von Natur
aus fasten. Nur Ihr Kopf muss es eventuell wieder lernen (und dazu dieses
Buch lesen).

Heilfasten wirkt wie ein ,Reset” auf unseren Korper, es gibt einen starken

Impuls an die Selbstheilungskréfte. Natiirlich ist es auch eine Methode
zum Abnehmen. Aber Sie werden feststellen, dass sich eine Fiille positiver
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VORWORT

Wirkungen einstellen kann, die keineswegs nur mit dem Gewicht zusammen-
hdngen. Ich mdchte Sie daher einladen und ermutigen, auch die Erfahrung,
ja die Herausforderung einer Fastenwoche zu wagen. Dabei begleitet Sie
dieses Praxisbuch durch die Vorbereitungszeit, die Fastentage und die Auf-
bautage nach dem Fasten. Eine Fastenwoche kann eine Auszeit vom Alltag
fiir Kérper, Geist und Seele sein, eine Begegnung mit sich selbst, eine
Schulung in Achtsamkeit und eben auch ein Neustart in ein gesiinderes, be-
wussteres Leben. Fasten nach Buchinger hat eine iiber 90-jdhrige Tradition
und ist heute aktueller denn je. Neueste Studien belegen seine heilende
Wirkung.

Heilfasten kann bei vielen Krankheiten lindernd oder heilend wirken.
Ldngeres Fasten und therapeutisches Fasten sollten allerdings nur unter
engmaschiger drztlicher Betreuung und Aufsicht oder stationdr in einer
spezialisierten Klinik erfolgen. Die Fastenwoche nach Buchinger, wie sie
hier beschrieben wird, ist nur fiir nachweislich gesunde Menschen geeignet.
Sie sollte zu Hause auch auf keinen Fall ldnger als eine Woche fasten.

Finden Sie heraus, welcher Luxus gerade Verzicht sein kann. Vertrauen
Sie Threm Kérper und der Weisheit der Natur. Die Fastenwoche wird Thnen
guttun und Sie sich und der Natur wieder ein Stiick ndher bringen.

Herzlich

Thr
Andreas Buchinger
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Die Basics zum
Buchinger-Heilfasten

Obwohl Fasten eigentlich etwas voll-
kommen Natiirliches ist, erscheint der
Gedanke, fiir eine Weile ohne Essen aus-
zukommen, fiir viele anfanglich befremd-
lich und auch bedngstigend. Lesen Sie
also zundchst wie Buchinger-Heilfasten
funktioniert, wie es auf den Korper wirkt
und wie Sie sich die positiven Effekte
zunutze machen konnen.
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Fasten in Zeiten des Uberflusses?!

Die Supermarktregale sind immer voll. Wir kénnen aus einer Fiille an
Lebensmitteln auswdhlen. Wo wir gehen und stehen, gibt es etwas zu
essen. Doch das war nicht immer so.

rst seit ca. 50 Jahren leben wir in

dieser Nahrungsmittel- und Ess-Uber-
fiille. Bezogen auf die Evolution der
Menschheit {iber Millionen von Jahren ist
das noch nicht einmal der Bruchteil einer
Sekunde. Und damit beginnt unser Prob-
lem. Denn unsere , Software*, die unse-
ren Stoffwechsel bestimmt, stammt noch
aus der Urzeit. Und in der Entwicklungs-
geschichte der Menschheit ging es immer
darum, auch bei Nahrungsknappheit zu
iberleben. Unser gesamter Korper ist da-
rauf programmiert, Reserven anzulegen -
fiir mogliche schlechte Zeiten, in denen
es nur wenig oder gar nichts zu essen
gibt. Unser Organismus hat sehr effektive

Strategien entwickeln, um Reserven
anzulegen und sie in Mangelzeiten zu
nutzen. Dabei wird die Energie aus der
Nahrung {iberwiegend in Form von
Korperfett gespeichert. Daneben gibt es
noch einen kleinen Kohlenhydratspei-
cher in der Leber und der Muskulatur
(Glykogen), diese Zuckervorrdte reichen
aber nur einen Tag zur Versorgung. Des-
wegen kann auch eine gewisse Menge

an Eiweild zur Energiegewinnung genutzt
werden. In iberwiegendem Mal3e wer-
den jedoch Fettvorrdte sozusagen als
Jreibstoffreserve* angelegt, weil dies
wesentlich 6konomischer ist, als das
Speichern von Kohlenhydraten (Zuckern).

Fettreserven fiir ,,Notzeiten

Die ausgekliigelten Stoffwechselsysteme
und Enzyme funktionieren nach wie vor
in gleicher Weise wie in der Steinzeit: Sie
legen unter allen Lebensumstdnden Vor-
rdte (,,Ireibstoffreserven*) fiir Notzeiten
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an. Egal, wie viel oder wenig wir essen,
unser Korper ist immer bestrebt, Fett-
reserven fiir Notzeiten anzulegen. Und
da wir heutzutage meist viel mehr essen,
als wir verbrauchen, verfetten wir regel-
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recht. Diese , Korperverfettung* kann

zu zahlreichen erndhrungsabhdngigen
Krankheiten - die auch das Leben gefdhr-
den - fithren: Dem Ubergewicht folgen
oft Bluthochdruck und Typ-2-Diabetes.
Da diese Erkrankungen nicht wehtun,
bleiben sie oft jahrelang unbemerkt.

Und auch unser Essverhalten ist oft
,maflos“. Wir essen nicht nur, wenn wir
wirklich hungrig sind. Wir essen, weil wir
gerade Appetit (= Lust) auf etwas haben.
Appetit wird leider oft mit echtem, das
Uberleben sicherndem Hunger verwech-
selt! Oder wir lassen uns durch den Duft
aus der Bdckerei oder aus der Wiirstchen-
bude verfiithren. Wir essen, weil wir uns
langweilen, oder weil wir gestresst sind,
oder weil wir gefrustet oder genervt sind,
weil wir traurig sind ... Es gibt viele Griin-
de, warum wir etwas in uns ,hinein-
stopfen*. Nur selten ist es echter Hunger,
der anzeigen wiirde, dass unser Koérper
tatsdchlich Nahrung braucht. Damit essen
wir deutlich mehr, als wir zur Deckung
des lebensnotwendigen Energiebedarfs

FASTEN IN ZEITEN DES UBERFLUSSES?!

brdauchten. Wir tiberfluten unseren Kor-
per also mit Nahrungsenergie. Und wie
Sie jetzt wissen, kann der Kérper gar nicht
anders, als diese Energie in Fettdepots
anzulegen.

Unser Kérper rechnet damit, dass auch
an Nahrung knappe Zeiten auf uns zu-
kommen. Eigentlich ist es nur logisch, die-
se Fastenzeit, die im Laufe der Mensch-
heitsgeschichte bisher immer von auSen
vorgegeben wurde, jetzt — in Zeiten des
stindigen Uberflusses - selbst zu initiie-
ren. Gerade wenn die duReren Umstdnde
zu MaBlosigkeit und Vollerei verleiten,
brauchen wir Fastenzeiten. Fasten ist
heute wichtiger denn je. Es dient nicht
nur dazu, iberfliissige Fettreserven ab-
zubauen, sondern es wirkt wie eine
Verjlingungskur. Oder computertechnisch
ausgedriickt: Fasten ist ein Reset, danach
laufen die ,,Programme* wieder wie ur-
spriinglich vorgesehen. Es wirkt auf allen
Ebenen des Kdrpers. Viele sagen nach dem
Fasten, dass sie sich ,wie neu geboren*
fiihlen.

Fasten tut dem Kérper gut

Wer fastet, ,reinigt“ und regeneriert
quasi seinen Korper. Eine Fastenkur
,sdubert“ nicht nur den Darm, sondern

auch das Bindegewebe sowie die Organe,
BlutgefdBe und Gelenke. Ist die Nahrungs-
aufnahme weitestgehend gestoppt, greift

11
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DIE BASICS ZUM BUCHINGER-HEILFASTEN

der Korper auf seine eigenen Reserven
zuriick: Fett, Kohlenhydrate und Eiweil3.
Korpereigene Bestdnde (an Fett) werden
verstoffwechselt, ,Giftstoffe* (Abbaupro-
dukte, Stoffwechselzwischen- und -end-
produkte, aus der Umwelt in unsere Kor-
per gelangende Substanzen usw.) nach
und nach abgebaut und ausgeschieden.
Dabei unterscheidet der Koérper sehr ge-
nau zwischen tiberfliissigem Ballast und
lebenswichtigen Strukturen, die dabei
nicht angegriffen, sondern sogar beson-
ders geschiitzt werden. Bestimmte {iber-
schiissige Substanzen, die sich durch die
Ubererndhrung angesammelt haben, wer-

WICHTIG

den ausgeschieden. Diese Stoffe/Substan-
zen werden plakativ auch als ,,Schlacken*
bezeichnet, die wiahrend des Fastens
tiber Darm, Nieren, Haut und Atmungs-
organe entsorgt werden. (,,Schlacken®

ist kein medizinischer Fachausdruck,
sondern nur eine Metapher fiir die vie-
len Vorgdnge beim Fasten.) Man sagt
deshalb auch, dass Fasten , entschla-
ckend" wirkt.

Fasten hat unzdhlige positive Wirkungen
auf unseren Korper, die nicht nur fithlbar
sind, sondern sich auch messen und nach-
weisen lassen. Wahrend ein Mensch fas-

Die korperlichen Fastenwirkungen

= Der Cortisolspiegel (Stresshormon) sinkt.

= Der Insulinspiegel sinkt, was zu sehr vielen positiven Wirkungen fiihrt.

= Der Blutdruck sinkt. Das ist eine grof3e Entlastung fiir die Arterien, nicht nur bei

Menschen mit Bluthochdruck!
= Das Korpergewicht sinkt.

= Der Appetit l[dsst nach — das allein erleichtert sehr.

= Das Wachstum neuer Fettzellen ldsst nach.

= Die Speicherung von Fett in den Fettzellen ldsst nach.

= Die Blutfette, insbesondere die Triglyzeride (neben dem Cholesterol ein wesent-
licher Faktor fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen!), sinken auf Normalwerte.

= Die in einen (unnatigen!) Diabetes mellitus Typ 2 miindende Insulinresistenz
(= Unempfindlichkeit gegenliber korpereigenem Insulin) ldsst messbar nach.
Auch das entlastet den Kérper ungemein!

12
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tet, sinkt zum Beispiel die Konzentration
von Stresshormonen im Blut und es
kommt zu einer verbesserten Wirkung
des Gliickshormons Serotonin. Ebenso
wird die Insulinproduktion herabgesetzt,
was dem Koérper insgesamt eine nicht zu
unterschdtzende Erleichterung bringt
(siehe Kasten).

Die dem Korper innewohnende ,Weisheit
der Natur* (aus der Evolution stammend)

FASTEN IN ZEITEN DES UBERFLUSSES?!

steuert die fastenbedingten Abldufe in
sehr positiver und gut organisierter Wei-
se. Menschen, die zum ersten Mal fasten,
sind manchmal tiberrascht, wie natiirlich
der Kérper sich auf das Fasten einstellt.
Es liegt eben tatsdchlich in seiner Natur.
Flir unseren Korper sind Fastenzeiten
Lnormal“. Im Fastenzustand wird quasi
eine ,Firewall“ aufgebaut, die gesunde
und lebensnotwendige Strukturen des
Organismus schiitzt.

Der Korper schaltet auf Fettverbrennung um

Richtig durchgefiihrtes Fasten ist ein ge-
niales Stoffwechseltraining des Fett- und
Energiehaushaltes! Beim Fasten stellt der
Korper seinen Stoffwechsel um. Verein-
facht ausgedriickt kann man sagen, dass
er den Schalter von ,Fettspeicherung” auf
~Fettverbrennung" umstellt. Dabei gibt
es eine festgelegte Reihenfolge, nach der
der Korper seine Energiereserven einsetzt.
Zundchst greift er auf die Kohlenhydrat-
vorrdte der Leber zuriick. Diese sind nach
dem Entlastungstag und dem ersten
Fastentag bereits weitgehend erschopft.
Waihrend einer kurzen Ubergangszeit
werden nun neben Fett (Triglyzeride) aus
dem Fettgewebe rasch verfiighare EiweifRe
aus dem Verdauungstrakt, der Leber und
schlieBlich in geringem Mafe auch aus

der Muskulatur in Zucker (Glukose) um-
gebaut. Dieser Zucker steht nun zur Ener-
giegewinnung als Brennstoff zur Verfii-
gung. Das ist quasi ein von der Natur
eingerichteter ,Recycling-Mechanismus*.

In der folgenden Phase wird dann die
Energie zunehmend aus den Fetten des
Fettgewebes gewonnen. Fett ist von nun
an der Hauptbrennstoff. Einen Teil der
mobilisierten Fette bauen Leber und Nie-
ren um zu sogenannten Ketonkérpern.
(Das sind Sdurekorper, die sich wahrend
des Fastens auch im Urin nachweisen
lassen.) Gehirn- und Nervenzellen nutzen
nun die Ketonkoérper anstelle der Glukose
zur Energiegewinnung. So kommt es zu
einem wesentlichen , EiweiR-Sparme-

13
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chanismus“. Da die Nervenzellen nun
weniger auf Glukose angewiesen sind,
muss auch weniger Eiweif$ in Glukose
umgebaut werden.

Sport und Bewegung unter-
stiitzen die positiven Effekte

Bewegung und korperliches Training
fordern diesen EiweiRSspareffekt. Muskel-
masse, die der Kérper braucht, baut er
nicht ab. Das zeigt z.B. eine Studie an
tiber 1000 Fastenpatienten, die bis zu
vier Wochen gefastet haben. Dabei haben
die Fastenden ein gut durchdachtes,
moderates Bewegungs- und Sportpro-
gramm absolviert. Und sie wurden vor
und nach der Fastenkur umfassend un-
tersucht. Die Muskelkraft (Arme, Beine,
Rumpf) konnte durch das Training wah-
rend des Fastens sogar erhoht werden,
im Durchschnitt um fast 50 Prozent. Und

FASTEN IN ZEITEN DES UBERFLUSSES?!

der Herzmuskel? Es gibt Fastenkritiker,
die behaupten, Fasten wiirde den Herz-
muskel angreifen. Aber das Gegenteil ist
der Fall. Die Leistungsfdhigkeit des Herz-
muskels kann man durch eine Ausdauer-
leistung sehr gut feststellen. Tatsdchlich
war diese am Ende des Fastens sogar um
20 Prozent angestiegen. Fazit dieser Stu-
die: Fasten, das methodisch richtig durch-
gefiihrt wird und mit einem angepassten
Bewegungsprogramm kombiniert ist,
fiihrt sogar zu mehr Muskelkraft und
hoherer Leistung des Herzmuskels.

Sie sehen: Lebenswichtige Strukturen
wie Muskeln und Herz werden durch das
Fasten nicht angegriffen, sondern sogar
besonders geschiitzt und geférdert. Und
das ist mittlerweile wissenschaftlich be-
wiesen! Man kann das mit der Computer-
Firewall vergleichen. Alle gesunden und
vitalen Strukturen des Organismus wer-
den geschiitzt.

Gesiinder essen nach dem Fasten

Die Fastenzeit ist eine Zdsur, die viele fehl-
geleitete Entwicklung in unserem Stoff-
wechsel wieder in die richtigen Bahnen
lenkt. Es ist ein Neuanfang, nachdem Sie
Ihr Essverhalten nachhaltig verandern
koénnen. Sie werden feststellen, dass Sie

nach dem Fasten Ihre Bediirfnisse auch
viel sensibler spiiren als vor dem Fasten,
zum Beispiel, ob Thr Kérper etwas braucht
und wann Sie satt sind. Wenn Sie sich
zusatzlich weiterhin regelmdfig und
ausreichend bewegen, wird das wahrend

15
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DIE BASICS ZUM BUCHINGER-HEILFASTEN

des Fastens abgebaute Fettgewebe auch
nicht wieder aufgebaut. Je mehr Muskel-
masse Sie haben, desto hoher ist Ihr soge-
nannter Grundumsatz, also der Energie-
verbrauch in Ruhe.

Nach dem Fasten ist der ideale Zeitpunkt
fiir eine Erndhrungsumstellung, die
Thren Kérper mit allem versorgt, was er
braucht, ihn aber nicht mit iiberfliissigen
Kalorien belastet. In dieser Aufbauphase
stellt sich der Kérper langsam wieder auf
die Erndhrung durch feste Nahrung von
aulen um. In dieser sensiblen Zeit stel-
len Sie die Weichen fiir Ihre zukiinftige
gesunde Erndhrung. Zum Beispiel ist es
sehr wichtig, langsam zu essen und
sorgfaltig zu kauen - das ist bereits ein
Teil der Verdauungsarbeit. Je besser Sie
dieses neue Essverhalten einiiben, desto
leichter fallt es Ihnen, es langfristig
beizubehalten.

In der Aufbauphase nach dem Heilfasten
findet wiederum eine Stoffwechselum-
stellung mit einem Neuaufbau von
EiweiRbausteinen und EiweilSkérpern
statt. Der Korper befiillt wieder seine
Glykogenspeicher und auch der Darm
fiillt sich wieder. Allein durch diese
Vorgdnge legt man in der Aufbauphase
maximal 2 Kilo zu. Diese Gewichtszu-
nahme ist also vollig natiirlich und not-
wendig und es handelt sich keineswegs
um eine Zunahme an Fettgewebe!

Sie sehen: Der Organismus geht mit seinen
Energiespeichern auBerordentlich 6kono-
misch und differenziert um, ganz im Sinne
einer Schonung lebenserhaltender Struk-
turen und Reserven des Kérpers. Buchin-
ger-Heilfasten ist also im Grunde nichts
anderes als angewandte Physiologie,
ndmlich die Lehre und Kenntnis von den
normalen Lebensvorgdngen im Korper.

Heilfasten nach Buchinger

Es gibt verschiedene Methoden, wie man
sinnvoll fasten kann. Die Methode, die Sie
in diesem Buch kennenlernen, wurde von
Dr. Otto Buchinger entwickelt und heif3t

daher Buchinger-Heilfasten. Es wird auch
als kontrolliert durchgefiihrte , niederka-
lorische Trinkdidt* bezeichnet. Denn Sie
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nehmen tdglich etwa 450-500 kcal in
Form von Tees, Gemiisebriithen, Obst-
und Gemdiisesdften zu sich.

Es handelt sich um einen freiwilligen
Verzicht auf feste Nahrungsmittel und
Genussmittel fiir eine begrenzte Zeit.
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