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Heilfasten zur Entgiftung und Entschlackung  
Eine der effektivsten Methoden, den Organismus einer umfassen-
den Entschlackungs- und Entgiftungskur zu unterziehen, ist das 
Heilfasten. Durch den bewussten Verzicht auf das Essen für eine 
begrenzte Zeit wird der Körper dazu angeregt, verstärkt Stoff-
wechselabbauprodukte und Giftstoffe auszuscheiden. Gleichzeitig 
wird dem Verdauungssystem eine Art »Urlaub« verschafft, da 
seine Arbeit auf ein Minimum reduziert wird - der Darm kann 
regenerieren. Dabei stellt der Organismus systematisch auf eine 
innere Ernährung um, indem er zum Beispiel auf die Fettdepots 
als Energiequellen zurückgreift und eine »ökonomisch« effektive 
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Ernährung als Medizin  

Umschaltung sämtlicher Stoffwechselprozesse in Gang setzt. Auf 
diese Weise entsteht kein Hungergefühl - die körperlich-geistige 
Leistungsfähigkeit bleibt aber erhalten. 

Bekannte Fastenkuren 
Man kann Heilfasten zu Hause in Eigenregie oder im Rahmen 
eines Kuraufenthalts unter ärztlicher Aufsicht durchführen. 

Heilfasten nach Buchinger 
Das vom deutschen Arzt Dr. Otto Buchinger in den 1930er-Jah-
ren entwickelte Heilfasten wird auch als Trinkkur bezeichnet, bei 
der (wenige) Kalorien ausschließlich in flüssiger Form zugeführt 
werden: Tees mit Honig, frisch gepresste Obst- und Gemüsesäfte, 
Gemüsebrühe sowie reichlich Mineralwasser, eventuell auch But-
termilch. Unterstützt wird das Heilfasten durch leichte Bewe-
gungsprogramme, am besten an der frischen Luft, sowie durch 
ausgiebige Ruhezeiten. 

DieF.-X.-Mayr-Kur  
Die vom österreichischen Arzt Franz Xaver Mayr im letzten Jahr-
hundert entwickelte F.-X.-Mayr-Kur zielt darauf ab, den Darm 
durch eine milde Ableitungsdiät und eine tägliche Darmreini-
gung (mittels Bittersalzlösungen und Basenpulver) umfassend zu 
entgiften und zu reinigen. Unterstützt wird die Darmsanierungs-
kur durch physiotherapeutische Maßnahmen wie spezielle Bauch-
massagen und medizinische Bäder sowie durch ausgiebige Ruhe-
zeiten. Die erste Stufe (ein Tag) besteht aus Tee-Wasser-Fasten, 
danach folgt die eigentliche Milch-Semmel-Diät, bei der man 
drei bis vier Tage lang zweimal täglich je ein altbackenes, gründ-
lich gekautes Brötchen mit etwa 100 Milliliter Milch isst. Pro Tag 
werden bis zu vier Liter Kräutertee und stilles Mineralwasser ge-
trunken. Nach Abschluss der Brötchentage geht man schrittweise 
auf eine leicht verdauliche, vollwertige Ernährung über. Mayr-
Kuren werden an speziellen Kurkliniken unter ärztlicher Leitung - 
unter anderem zur Behandlung von Übergewicht und 
Verdauungsstörungen - durchgeführt. 
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SCHRITTWEISE 
UMSTELLUNG  

Die Verdauungsorgane 

müssen sich an die faser-

beziehungsweise ballast-

stoffreiche Kost erst 

gewöhnen. Um Verdau-

ungsprobleme zu vermei-

den, sollten Sie die täg-

liche Menge an (rohem) 

Gemüse und Vollkornpro-

dukten langsam steigern. 

»Fasten für Gesunde« nach Lützner  
Der deutsche Fastenarzt Dr. Hellmut Lützner entwickelte in den 
1970er-Jahren an einer Fachklinik für ernährungsbedingte Krank-
heiten das »Fasten für Gesunde«. Daran angelehnt ist eine Fasten-

kur über sieben Tage für den Alltag ideal. Alle länger dauernden 
Kuren sollten unter ärztlicher Kontrolle stattfinden. Die Kur be-
steht aus einem Entlastungstag, fünf Fastentagen sowie dem Tag 
des Fastenbrechens; dann folgen sechs Aufbautage. Zur Unterstüt-

zung dienen Spaziergänge, Sport und Entspannungsübungen. Am 
Entlastungstag stehen ausschließlich Obst, Gemüse, Rohkost 

und Vollkornprodukte auf dem Programm. An den Fastentagen 
werden nur Kräutertees, frisch gepresste Fruchtsäfte, 

Gemüsebrühe, Molke und/oder stilles Mineralwasser getrunken; 
zusätzlich erfolgt am ersten, dritten und fünften Fastentag eine 
Darmentleerung mit Glauber-, Bitter- oder Passagesalz (in der 

Apotheke erhältlich) oder einem Einlauf. Am Tag des 
Fastenbrechens wird am Vor- und Nachmittag langsam je ein 
Apfel verzehrt; abends gibt es dann eine kleine Quarkspeise mit 

etwas Obst und eine Scheibe Knäckebrot. An den sechs 
Aufbautagen, die den Körper wieder auf feste Nahrung 

umstimmen, wird die Nahrungszufuhr schrittweise mit viel 
Obst, Gemüse und Vollkornprodukten, aber mit wenig Fett, 

tierischem Eiweiß und - falls man nicht darauf verzichten kann - 
Genussmitteln wie Nikotin, Alkohol und Koffein erhöht. 

Tee- und Wasserfasten  
Tee- oder Wasserkuren zählen zu den strengsten Fastenkuren und 
sind deshalb nur für Fastenerfahrene geeignet, wenn sie ohne 
ärztliche Aufsicht durchgeführt werden. Während der Kur sind 
ausschließlich Wasser oder Tees (zum Beispiel Fenchel-, Kamil-
len- oder Pfefferminztee) erlaubt. 

Umstellung auf vollwertige Kost  
Wenn es um die Frage nach der »gesündesten« Ernährung geht, ist 
sich die Ernährungswissenschaft einig, dass wir mit einer vollwer-
tigen Kost am ehesten dem täglichen Bedarf des Körpers für einen 
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