Fastenarten: Welche Art zu Fasten ist fiir mich am Besten geeignet?

Die Feiertage sind vorbei, der Friihlingsanfang steht vor der Tiir: Genau die richtige Zeit also,
den Korper vom angesammelten Unrat wie Toxine und Schlacken zu befreien, als perfekte Ein-
stimmung in die leichteren Tage des Jahres. Fasten hebt die Stimmung, entgiftet den Korper und
stirkt das Immunsystem. Nachfolgend die bekanntesten Fastenarten zusammengefasst.

Fastenkuren gibt es viele, in ihrer Art verschieden und vom Schema her gleich ablaufend:

Begonnen wird mit 1- 3 Ubergangstagen, bedeutet dass von "normaler” Kost auf leichtbekémmliche,
kalorienarme Kost umgestiegen wird um so den Korper auf die folgenden, teils drastischen Veréne-
rungen in der Erndhrung einzustimmen. In der Regel wird in dieser Zeit auch der Darm gereinigt.
Hierzu bieten sich Darmreinigungen durch Einldufe und/ oder durch bestimmte Krauterkuren, die den
Darm anregen, besonders an. Die Darmreinigung verhindert zudem, dass der Darm weiterhin Darmgif-
te aufnimmt und unterdriickt aufkommende Hungergefiihle.

Was beim und wihrend des Fastens noch zu beachten ist:

Trinken sie ausreichend Fliissigkeit wie Wasser und Tee, mindestens 1- 3 Liter tiglich. Auch diie kor-
perliche Bewegung sollte nicht zu kurz kommen, da so Kreislauf in Schwung kommt und der Korper
besser entgiftet. Planen Sle lange Spazierginge in den Tagesablauf mit ein. Hinzu kommen Entspan-
nungsphasen. Yoga, Autogenes Training oder Tai Chi bieten sich hier besonders an.

Die meisten Menschen fasten zwischen zwei und drei Wochen. Ein Woche, besonders bei reinem Saft-
fasten, reichen aber auch schon aus, um den Korper von vielen der angelagerten Schadstoffen zu be-
freien.

Nachfolgend werden Ihnen in einer kompakten Ubersicht die wichtigsten Fastenarten vorgestellt:
Saftfasten:

Saftfasten ist eine Form des Heilfastens. Hierbei werden iiber einen bestimmten Zeitraum auschlie$3-
lich Fruchtsifte und Gemiisesifte getrunken. Die Sifte sollen dabei immer aus biologischem Obst und
Gemiise und frisch gepresst zu sich genommen werden. Durch die Einnahme der ausschlieBlich fliissi-
gen Nahrung, beruhigt sich der Verdauungstrakt. Mineralien und Vitamine kénnen so besser aufge-
nommen und verwertet werden. Nach ldngerem Saftfasten konnen sich vorriibergehend Entgiftungs-
symptome wie Kopfschnmerzen oder Schwindel einstellen, die jedoch in der Regel von kurzer Dauer
sind.

Obsttag:

Essen Sie einmal die Woche nur Obst in verschiedenen Variationen, wennmoglich aus 6kologischen
Anbau. Manche Menschen setzen hierbei aber auch auf einschlieBlich eine Obstform. Zu nennen ist
hier z.B. die Melonendiét aus dem Kundalini Yoga. Siidfriichte wie Papaya, Bananen oder Ananas lie-
fern mit ihrem hohen Enzymanteil eine weitere hervoragende Obstquelle und reduzieren zugleich Ent-
ziindungen.

BreuB3-Kur:
Die BreuB3-Kur ist eine Form des Fliissigsfastens, sie erstreckt sich iiber einen Zeitraum von 42 Tagen.

Es werden nur bestimmte Sifte und Tees getrunken. Dazu gehoren z.B. frisch gepresster rote Beete
Saft und andere Gemiusesifte, oder der BreuB3 Gemiisesaft von Biotta.

Hildegard-Fasten:



Beim Hildegard-Fasten wird iiber 6 bis 10 Tage ein- bis zweimal téglich eine rein pflanzliche Suppe
mit hochwertigen Inhaltsstoffen wie Dinkelgriel, Hildegard-Gewiirzen und gesundem Gemiise einge-
nommen. Morgens soll tiglich eine Portion Frucht-Habermus, ein gekochter Dinkelschrot mit getrock-
neten Friichten und wichtigen, energiespendenden Gewiirzen wie Bertram, Galgant, Flohsamen und
Zimt, verzehrt werden. Hinzu kommen Quitentabletten, ein Apfel und Gewiirzkekse. 1s Tagesgetrink
dienen ca. 2-3 Liter ungesii3ter Fencheltee oder Fastentee.

Zu Beginn der Kur wird der Darm durch Einldufe gereinigt. Zur Hildegard-Kur gehort zudem ein tag-
lich aufzulegender Leberwickel, dieser soll den Gallenfluss anregen und die Entgiftung fordern.

Heilfasten nach Buchinger:

Das Buchinger-Heilfasten ist heuteeine, auf individuelle Gegebenheiten abgestimmte, Trinkdiit, sie
fiihrt dem Korper durch Séfte und Briihen tédglich etwa 250 kcal zu. Dabei erhilt man morgens einen 1/
4 Liter milden, schwarzen Tee,, mittags 1/4 Liter Gemiisebriihe, nachmittags erneut Tee mit Honig und
abends 1/4 Liter Obstsaft. Dazwischen sollten mindestens 2 Liter Wasser getrunken werden. Je nach
Bedarf kann das Prorgamm durch Milchprodukte wie etwa durch Magerjoghurt oder Milch, oder durch
warmen Hafer- oder Reisschleim ergénzt werden. Die iibliche Fastendauer betridgt zwischen zwei und
vier Wochen.

Weitere wichtige Elemente dieser Kur sind Wasseranwendungen, Massagen, ausreichend Schlaf und
Entspannung durch Meditation. Zum Ende der Kur werden 3-Aufbautage angesetzt.
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