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Fastenkuren richtig durchfuihren

Warum Fasten ?

- Fasten wird vornehmlich zur ,Entschlackung” und Entgiftung des Kdrpers angewendet.

- Bei vielen Menschen flihrt das Fasten zur Besinnung auf ihren Kérper und dadurch zu
einem besseren Korperbewusstsein.

- Fasten wird auch zur schnellen Gewichtsreduktion genutzt. Hierbei sollte allerdings auf
eine Ernahrungsumstellung im Anschluf3 an das Fasten gedacht werden, damit kein Jojo-
Effekt auftreten kann!

Wer darf Fasten ?

- Vitale, gesunde und erwachsene Menschen kdnnen eine Fastenkur in Eigenregie zu
Hause durchfiihren. Wichtig ist es, sich ausfuhrlich zu diesem Thema informieren und
beraten zu lassen.

- Menschen, die unter Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Bluthochdruck oder
Gefalerkrankungen leiden und/oder dauerhaft Medikamente einnehmen mussen sollten
sich auf jeden Fall von ihnrem Arzt oder Apotheker beraten lassen, ob sie eine Fastenkur
durchfiihren kénnen.

- Menschen, die unter zehrenden Erkrankungen, wie einer Tumor-Erkrankung,
Immunschwéache, Schilddrisen-Erkrankungen oder allgemeiner korperlicher Schwéche
(z.B. nach einer Operation) leiden sollten keine Fastenkur durchfihren! Die Belastung fur
den Koérper ware zu stark.

Welche Fastenkur ist die Richtige ?
- Es werden viele Fastenkuren publiziert. Wir empfehlen eine Kur in Anlehnung an die von
Buchinger und Lutzner publizierten Empfehlungen:

Begonnen wird mit einem Entlastungstag :
Mit Obst, Gemiise, Reis, Kartoffeln oder Apfeln wird der Korper vorbereitet.

AnschlieRend folgen mindestens 5 (maximal 19) Fastentage :

Morgens : Fastentee, (jeden 2. Tag Darmentleerung)
Mittags : Gemiusebriihe oder Gemusesaft
Abends : Obst oder Gemusesaft, Fastentee, Gemusebrihe

Als Gemusesaft empfehlen wir eine Kombination aus:

6 El Tomatensaft, 4 EL Kartoffelsaft, 2 El Brenness elsaft und 2 EL Artischockensaft
dies unterstitzt die Reinigung der Leber und Niere. Zusatzlich werden dem Korper die
notwendigen Vitamine zugefuhrt.

Zum Abschluf3 folgen zwei Aufbautage , die den Kérper mit leichter Kost, wie Gemise oder
Kartoffelsuppe, Knackebrot, Quark und Joghurt an feste Nahrung gewdhnen.

Wenn sie Fragen zu dem Thema haben, beraten wir sie natirlich gerne kompetent und
ausfuhrlich!
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