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Heilfasten: Wie Sie durch Verzicht zu
mehr Gesundheit und Wohlbefinden

gelangen
Entdeckt, wie Heilfasten Eurer Gesundheit und dem

Wohlbefinden zugutekommt - von der Methode bis zu
wissenschaftlichen Belegen! ���� #GesundLeben

#Heilfasten

In unserer heutigen, schnelllebigen Welt, in der Überfluss oft als
Symbol für Erfolg gilt, entdecken immer mehr Menschen die
Kraft des Verzichts für ihre Gesundheit und ihr allgemeines
Wohlbefinden. Heilfasten, eine jahrtausendealte Praxis, die in
verschiedenen Kulturen verwurzelt ist, erfährt eine Renaissance
als Methode, um den Körper zu entgiften, das Immunsystem zu
stärken und einen neuen Zugang zur eigenen Gesundheit zu
finden. Doch wie funktioniert Heilfasten genau, und was sagt die
Wissenschaft darüber? Dieser Artikel führt Sie in die Grundlagen
des Heilfastens ein, erläutert die Methodik, Anwendungsbereiche
und Durchführung und geht dabei insbesondere auf die
potenziellen Vorteile sowie Risiken ein. Abgerundet durch



wissenschaftliche Belege und Patientenberichte bietet dieser
Beitrag eine umfassende Bewertung des Heilfastens. Tauchen
Sie mit uns ein in die faszinierende Welt des Heilfastens und
entdecken Sie, wie Sie durch gezielten Verzicht zu mehr
Gesundheit und Wohlbefinden gelangen können.

Einführung in das Thema

Heilfasten, oft einfach als Fasten bezeichnet, ist eine Praxis, bei
der auf feste Nahrung für einen bestimmten Zeitraum verzichtet
wird, um den Körper zu entgiften oder aus gesundheitlichen,
spirituellen oder religiösen Gründen. Diese Methode beruht auf
der Annahme, dass durch den temporären Verzicht auf Nahrung
der Körper in die Lage versetzt wird, sich von innen zu reinigen
und zu regenerieren. 

Grundbegriffe:

Fasten: Der Verzicht auf feste Nahrung und in manchen
Fällen auch auf Flüssigkeiten für einen bestimmten
Zeitraum.
Entgiftung: Der Prozess, durch den der Körper von
Toxinen, also Giften oder Schadstoffen, befreit wird.
Beim Heilfasten wird die Entgiftung durch den
reduzierten Nahrungsmittelkonsum initiiert.
Autophagie: Ein natürlicher Prozess der Zellreinigung,
bei dem Zellen ihren eigenen Abfall und beschädigte
Komponenten abbauen. Durch Fasten wird dieser
Prozess angeblich stimuliert.

Methoden des Heilfastens:
Heilfasten kann in verschiedenen Formen praktiziert werden,
darunter:

Wasserfasten: Nur Wasser wird konsumiert.
Saftfasten: Es werden nur pflanzliche Säfte und
manchmal auch Brühen konsumiert.
Teilfasten: Bei dieser Methode wird die Kalorienzufuhr



extrem reduziert, aber nicht vollständig eliminiert.

Phasen des Heilfastens:

Phase Kurzbeschreibung
Vorbereitung Reduktion der

Nahrungsaufnahme und
Umstellung auf leichte Kost.

Fasten Eigentlicher Fastenzeitraum, in
dem auf feste Nahrung
verzichtet wird.

Aufbau Allmähliche Wiedereinführung
fester Nahrung.

Wirkungsweise:
Der Verzicht auf feste Nahrung führt dazu, dass der Körper
beginnt, seine Energie aus gespeicherten Fetten zu gewinnen.
Dieser Stoffwechselzustand wird als Ketose bezeichnet. Es wird
angenommen, dass der Körper in dieser Phase beginnt, sich
selbst zu heilen und zu reinigen, was zu verschiedenen
gesundheitlichen Vorteilen führen kann.

Anwendungsgebiete:
Ursprünglich aus religiösen und spirituellen Gründen praktiziert,
wird Heilfasten heute oft als eine Methode zur Förderung der
Gesundheit und des Wohlbefindens angesehen. Die Praxis zielt
darauf ab, den Körper von Toxinen zu befreien, das
Immunsystem zu stärken, Gewichtsverlust zu fördern und die
Selbstheilungskräfte des Körpers zu aktivieren.

Definitionen und Grundlagen

Heilfasten bezeichnet eine Methode der bewussten
Enthaltsamkeit von fester Nahrung und Genussmitteln über
einen bestimmten Zeitraum, mit dem Ziel, die Gesundheit und
das Wohlbefinden zu fördern. Das Hauptprinzip des Heilfastens
basiert auf der Vorstellung, dass eine temporäre
Nahrungsreduktion dem Körper ermöglicht, sich von toxischen



Substanzen zu reinigen, den Stoffwechsel zu regenerieren und
das Immunsystem zu stärken.

Ursprung: Die Praxis des Fastens hat eine lange Tradition und
findet sich in verschiedenen Kulturkreisen und Religionen
weltweit. Der Einsatz des Fastens zu Heilzwecken, speziell das
Heilfasten, wie es heute bekannt ist, wurde maßgeblich in den
frühen 20. Jahrhunderten durch den deutschen Arzt Otto
Buchinger entwickelt. Buchinger litt selbst an einer schweren
Krankheit, die er durch Fasten zu heilen vermochte, was ihn
dazu inspirierte, das Heilfasten als Therapieform auszuarbeiten.

Entwicklung: Seit seiner Einführung durch Otto Buchinger hat
sich das Heilfasten weiterentwickelt und variiert nun in
mehreren Formen und Methoden, welche sich in Dauer,
Intensität und begleitenden Therapien unterscheiden.
Gemeinsam ist ihnen die Reduktion oder Eliminierung der
Kalorienaufnahme für einen begrenzten Zeitraum.

Hauptprinzipien des Heilfastens:

Körperliche Reinigung: Durch die Reduzierung der
Nahrungsaufnahme soll der Körper entlastet und von
innen gereinigt werden. Die Abwesenheit von fester
Nahrung stimuliert die Autophagie, den Prozess der
Zellerneuerung und Entschlackung.
Regeneration des Stoffwechsels: Heilfasten kann zur
Normalisierung von Stoffwechselprozessen beitragen,
einschließlich der Verbesserung der Insulinsensitivität
und der Reduktion von Entzündungsmarkern.
Stärkung des Immunsystems: Kurzzeitiges Fasten
kann die Regeneration von Immunzellen fördern und so
das Immunsystem stärken.
Mentale Klarheit und emotionales Gleichgewicht:
Viele Anwender berichten von einer Verbesserung ihres
emotionalen Wohlbefindens und einer gesteigerten
mentalen Klarheit während und nach dem Fasten.



Formen des Heilfastens: Es gibt verschiedene Formen des
Heilfastens, die sich hinsichtlich der Dauer, der erlaubten
Lebensmittel und Getränke sowie der begleitenden Therapien
und Aktivitäten unterscheiden können. Zu den bekanntesten
zählen das Buchinger-Fasten, Saftfasten, Basenfasten und
intermittierendes Fasten.

Fastenmethode Beschreibung
Buchinger-Fasten Basierend auf flüssiger

Nahrung wie Brühen, Säften
und Wasser; Dauer
üblicherweise 7 bis 21 Tage.

Saftfasten Konsum von frisch gepressten
Obst- und Gemüsesäften;
begrenzt auf wenige Tage.

Basenfasten Verzehr von ausschließlich
basenbildenden Lebensmitteln;
Dauer und spezifische Diät
variieren.

Intermittierendes Fasten Wechsel zwischen
Fastenperioden und Zeiten
normaler Nahrungsaufnahme;
verschiedene Modelle wie 16/8
oder 5:2.

Das Heilfasten sollte nicht ohne vorherige medizinische
Beratung durchgeführt werden, insbesondere bei Personen mit
Vorerkrankungen oder speziellen gesundheitlichen Bedürfnissen.

Überblick über die Therapie/Methodik

Heilfasten ist eine Therapieform, bei der durch den temporären
Verzicht auf feste Nahrung und die Zufuhr von ausschließlich
Flüssigkeiten wie Wasser, Tees, verdünnten Säften und Brühe,
der Körper entlastet und die Selbstheilungskräfte aktiviert
werden sollen. Zu den Bedingungen oder Problemen, für die
Heilfasten typischerweise angewendet wird, gehören:



Übergewicht und Adipositas
Chronische Entzündungszustände
Herz-Kreislauf-Erkrankungen
Stoffwechselstörungen wie Diabetes Typ 2
Verdauungsbeschwerden und Darmprobleme
Autoimmunerkrankungen
Psychische und physische Stresszustände

Relevante Forschung und Studien:
Die Wirksamkeit und Sicherheit des Heilfastens ist Gegenstand
zahlreicher wissenschaftlicher Untersuchungen. Eine Studie
veröffentlicht im „Journal of Nutrition“ belegt, dass
intermittierendes Fasten zu einer signifikanten Reduktion des
Körpergewichts, Verbesserung der Lipidwerte und Senkung des
Blutdrucks bei Übergewichtigen führen kann. Darüber hinaus
gibt es Hinweise darauf, dass Heilfasten antiinflammatorische
Effekte besitzt und die Insulinsensitivität verbessern kann, was
es zu einem potenziellen Ansatz in der Behandlung von Diabetes
Typ 2 macht.

Studie Ziel Ergebnis
Journal of Nutrition,
2016

Effekt von
intermittierendem
Fasten auf
Übergewicht

Signifikante
Gewichtsreduktion,
verbesserte
Lipidwerte

Cell Metabolism,
2014

Einfluss auf
Insulinsensitivität
und Entzündungsrea
ktionen

Verbesserung der
Insulinsensitivität,
Reduktion von Entzü
ndungsmarkern

Das Heilfasten sollte unter medizinischer Aufsicht durchgeführt
werden, um potenzielle Risiken, wie Elektrolytstörungen oder die
Verschlechterung vorbestehender Gesundheitszustände, zu
minimieren. Die individuelle Anpassung der Fastendauer und
begleitender Maßnahmen sind entscheidend für den
Therapieerfolg und die Sicherheit des Patienten.

Für weitere Informationen zur Methodik und Anwendung von



Heilfasten siehe die Studie im „Journal of Nutrition“
(https://www.journalofnutrition.org/) und im „Cell
Metabolism“ (https://www.cell.com/cell-metabolism/home).

Anwendungsbereiche

Heilfasten wird in verschiedenen Anwendungsbereichen
eingesetzt, die jeweils auf die Verbesserung spezifischer
Gesundheitsaspekte abzielen. Die primären
Anwendungsbereiche umfassen:

Entgiftung des Körpers: Unterstützung der
körpereigenen Entgiftungsprozesse durch Reduzierung
der Nahrungsaufnahme.
Gewichtsreduktion: Kurzfristiger Gewichtsverlust
durch Kalorienrestriktion.
Verbesserung von Stoffwechselerkrankungen:
Positive Effekte auf Blutzucker- und Cholesterinwerte
sowie auf den Blutdruck.
Steigerung des mentalen Wohlbefindens: Berichte
über gesteigerte Klarheit und emotionales Gleichgewicht
während des Fastens.
Prävention von Krankheiten: Potential zur
Verringerung des Risikos für bestimmte chronische
Krankheiten wie Typ-2-Diabetes, Herzkrankheiten und
bestimmte Krebsarten.

Die Dauer und Häufigkeit der Heilfastensitzungen können je
nach individuellem Gesundheitszustand und Ziel variieren.
Typische Heilfasten-Programme sehen vor:

Eine Vorbereitungsphase von etwa 2-3 Tagen, in der die
Nahrungsaufnahme schrittweise reduziert wird.
Die eigentliche Fastenphase dauert in der Regel 7-10
Tage. In dieser Zeit werden feste Nahrungsmittel
komplett weggelassen und nur Flüssigkeiten wie Wasser,
ungesüßte Tees und bei manchen Fastenmethoden auch
Gemüsebrühen konsumiert.

https://www.journalofnutrition.org/
https://www.cell.com/cell-metabolism/home


Eine Aufbauphase von 3-4 Tagen, in der schrittweise
wieder feste Nahrung in die Ernährung eingeführt wird.

Während des Fastens können folgende Maßnahmen
unterstützend wirken und sind häufig Teil des
Fastenprogramms:

Tägliche Bewegung in moderatem Umfang, z.B.
Spaziergänge oder sanftes Yoga.
Entspannungsübungen und Meditation zur Förderung des
mentalen Wohlbefindens.
Darmreinigung, beispielsweise durch Einläufe, zur
Unterstützung der Entgiftung.
Regelmäßige Kontrollen durch medizinisches
Fachpersonal, um Gesundheitsrisiken zu minimieren.

Es ist wichtig, dass Personen, die eine Fastenkur in Betracht
ziehen, dies nur unter Anleitung eines erfahrenen Therapeuten
oder medizinischen Betreuers durchführen, besonders wenn
bereits Vorerkrankungen vorliegen.

Durchführung

Die Durchführung von Heilfasten erfordert eine sorgfältige
Planung und Überwachung, um positive Effekte zu maximieren
und potenzielle Risiken zu minimieren. Im Folgenden werden die
Schlüsselaspekte der Durchführung beschrieben:

**Vorbereitungsphase**: Die Vorbereitungsphase dient
dazu, den Körper langsam auf die bevorstehende
Fastenzeit einzustellen. Dies beinhaltet eine schrittweise
Reduzierung der Nahrungsaufnahme und die Umstellung
auf leicht verdauliche Kost über einen Zeitraum von etwa
2-7 Tagen.
**Fastenphase**: Während der Fastenphase wird die
feste Nahrung vollständig weggelassen. Erlaubt sind in
der Regel nur Wasser, ungesüßte Tees und ggf.
Gemüsebrühen. Die Dauer des Fastens kann individuell



variieren, üblich sind jedoch Zeiträume zwischen 5 und
21 Tagen.
**Aufbauphase (Refed-Phase)**: Nach Beendigung der
Fastenphase folgt eine sorgfältige Wiederaufnahme der
Nahrung, um den Körper sanft an feste Nahrung zu
gewöhnen. Die Aufbauphase dauert in der Regel etwa
die Hälfte der Zeit der Fastenphase und beinhaltet eine
schrittweise Steigerung der Nahrungsmenge und
-vielfalt.

Potenzielle Vorteile:

Verbesserung der metabolischen Gesundheit,
einschließlich Senkung des Blutzuckerspiegels
Stärkung des Immunsystems durch die Reduzierung von
Entzündungsmarkern
Gewichtsverlust und Reduktion von Fettmasse
Verbesserung der Herz-Kreislauf-Gesundheit
Steigerung der mentalen Klarheit und
Konzentrationsfähigkeit

Risiken und Nebenwirkungen:

Mangelerscheinungen durch unzureichende Zufuhr von
Vitaminen und Mineralstoffen
Mögliche Beeinträchtigung der Nierenfunktion durch
unzureichende Flüssigkeitszufuhr
Entwicklung von Essstörungen durch extremen Fokus auf
Nahrungskontrolle
Bei vorbestehenden gesundheitlichen Problemen wie
Diabetes mellitus kann es zu gefährlichen
Stoffwechselentgleisungen kommen
Reduktion der Muskelmasse bei zu langen
Fastenperioden ohne adäquate körperliche Betätigung

Die Entscheidung für Heilfasten sollte stets in Absprache mit
einem medizinischen Fachpersonal oder einer
Ernährungsberatung gefällt werden, um individuelle



Gesundheitszustände und Risiken zu bewerten.

Potenzielle Vorteile und Risiken

Heilfasten, oft auch als therapeutisches Fasten bezeichnet,
umfasst den vorübergehenden Verzicht auf feste Nahrung und
wird gelegentlich zur Förderung der Gesundheit angewendet.
Die potenziellen Vorteile und Risiken dieser Praxis werden
nachfolgend auf Grundlage wissenschaftlicher Studien und
Expertenmeinungen dargelegt.

Potenzielle Vorteile

Verbesserung der Stoffwechselfunktion: Studien
zeigen, dass Heilfasten den Metabolismus beeinflussen
und die Insulinsensitivität verbessern kann, was für
Personen mit Risiko für Typ-2-Diabetes von Vorteil sein
könnte. (Quelle: Varady et al., 2019)
Gewichtsverlust: In der kurzfristigen Anwendung kann
Heilfasten zu einem Gewichtsverlust führen, indem es
den Körper anregt, Energie aus Fettreserven statt aus
der Nahrung zu ziehen. (Quelle: Johnstone, 2015)
Reduktion entzündlicher Prozesse: Bestimmte
Studien deuten darauf hin, dass Fasten
entzündungshemmende Effekte haben und somit zur
Linderung chronischer Entzündungskrankheiten
beitragen kann. (Quelle: Jordan et al., 2020)
Verbesserte kardiovaskuläre Gesundheit: Heilfasten
wurde mit einer Verbesserung verschiedener Herz-
Kreislauf-Risikofaktoren in Verbindung gebracht,
einschließlich Blutdruck und Cholesterinspiegel. (Quelle:
Horne et al., 2015)

Potenzielle Risiken

Nährstoffmangel: Längeres Heilfasten ohne
angemessene Vorbereitung und Begleitung kann zu
einem Mangel an essentiellen Nährstoffen führen, was



verschiedene gesundheitliche Probleme nach sich ziehen
kann.
Muskelschwund: Die ausschließliche Verwendung von
Fettreserven zur Energiegewinnung kann eine Utopie
bleiben, da der Körper ohne ausreichende Proteinzufuhr
auch Muskelmasse abbauen kann.
Psychologische Risiken: Fasten kann bei manchen
Individuen Essstörungen wie Anorexie fördern oder
verschlimmern.
Kontraindikationen: Für Schwangere, stillende Mütter,
Kinder, Personen mit bestimmten Vorerkrankungen und
Essstörungen ist Heilfasten nicht geeignet und kann
gesundheitsschädlich sein.

Fazit basierend auf wissenschaftlicher Evidenz

Das Heilfasten bietet sowohl potenzielle gesundheitliche Vorteile
als auch Risiken. Während es kurzfristige positive Effekte auf
den Stoffwechsel, das Gewichtsmanagement und die
kardiovaskuläre Gesundheit haben kann, ist es insbesondere bei
unsachgemäßer Durchführung oder für bestimmte
Personengruppen mit erheblichen Risiken verbunden.
Wissenschaftliche Studien unterstützen die Anwendung in
bestimmten Kontexten, jedoch sollte jeder Fastenversuch unter
medizinischer Aufsicht und angepasster Ernährungsberatung
erfolgen, um das Risiko von negativen
Gesundheitsauswirkungen zu minimieren.

Wissenschaftliche Belege

Die Wirksamkeit und Sicherheit des Heilfastens sind Gegenstand
zahlreicher wissenschaftlicher Untersuchungen. Es existieren
verschiedene Studien und Reviews, die die Auswirkungen des
Heilfastens auf verschiedene Gesundheitsaspekte analysieren.
Im Folgenden werden einige Schlüsselerkenntnisse aus diesen
wissenschaftlichen Arbeiten präsentiert:

Eine Studie im Journal of Gerontology aus dem Jahr 2007



ergab, dass intermittierendes Fasten die Lebensspanne
bei Ratten erhöhte und deren Gesundheit verbesserte. 
Quelle
Eine im Nutrients 2019 veröffentlichte Meta-Analyse
untersuchte die Effekte des Fastens auf die
Blutlipidprofile. Die Forschung zeigte eine signifikante
Reduktion des Gesamtcholesterins und der Triglyzeride
bei den Probanden. Quelle
Ein Review aus dem Jahr 2016 im Annual Review of
Nutrition beschäftigte sich mit den metabolischen
Effekten des Fastens beim Menschen und stellte fest,
dass regelmäßiges Fasten die Risikofaktoren für
Typ-2-Diabetes, Herzerkrankungen und Krebs reduzieren
kann. Quelle
Forschungsergebnisse, publiziert im Cell Metabolism im
Jahr 2014, zeigten auf, dass Fastenperioden den
zellulären Schutz, die Regeneration und die Entgiftung
im menschlichen Körper fördern können. Quelle
Eine kleinere Studie, in der Zeitschrift Age and Ageing
veröffentlicht, belegte, dass Heilfasten bei älteren
Menschen zu einer deutlichen Verbesserung der
kognitiven Funktion und einer Reduktion von
Entzündungsmarkern führte. Quelle

Zusätzlich zu diesen spezifischen Studien und Reviews gibt es
generelle Übersichtsarbeiten zum Thema Fasten, die die
potenziellen gesundheitlichen Vorteile hervorheben, aber auch
auf die Notwendigkeit von persönlicher Beratung und Monitoring
während des Fastens hinweisen, um Risiken zu minimieren. 

Effekt Wissenschaftliche
Erkenntnis

Quelle

Lebenserwartung Erhöhung bei Ratten Journal of
Gerontology, 2007

Gesamtcholesterin Signifikante
Reduktion

Nutrients, 2019

Risikofaktoren für
chronische

Reduktion bei
Typ-2-Diabetes,

Annual Review of
Nutrition, 2016

https://academic.oup.com/biomedgerontology/article/60/5/645/561615
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6724600/
https://www.annualreviews.org/doi/10.1146/annurev-nutr-071816-064634
https://www.cell.com/cell-metabolism/fulltext/S1550-4131(13)00503-2
https://academic.oup.com/ageing/article/35/6/601/21913


Krankheiten Herzerkrankungen
und Krebs

Zellulärer Schutz Förderung durch
Fastenperioden

Cell Metabolism,
2014

Kognitive Funktion Verbesserung bei
älteren Menschen

Age and Ageing,
2006

Diese Daten illustrieren ein breites Spektrum an
gesundheitlichen Vorteilen, die durch Heilfasten erreicht werden
können, unterstreichen aber gleichzeitig die Bedeutung von
individueller Anpassung und medizinischer Betreuung während
des Fastens.

Patientenberichte oder Fallstudien

Unter den zahlreichen Berichten von Personen, die eine
Heilfastenkur durchgeführt haben, finden sich vielfach ähnliche
Erfahrungen hinsichtlich der Effekte auf Gesundheit und
Wohlbefinden. Diese Einzelfallberichte liefern persönliche
Einblicke und können die wissenschaftlichen Erkenntnisse über
Heilfasten ergänzen. Hier eine Zusammenfassung der
Kernpunkte aus verschiedenen Patientenberichten und
Fallstudien:

**Verbesserung des allgemeinen Gesundheitszustands**:
Viele berichten von einer Steigerung der Vitalität und
Energie, einer Verbesserung der Schlafqualität sowie
einer Verminderung von Stress und Angstzuständen.
**Positive Auswirkungen auf das
Gewichtsmanagement**: Heilfasten wird oft als effektive
Methode zur Gewichtsreduktion beschrieben. Nutzer
berichten von einem anfänglichen Gewichtsverlust, der
teilweise auch nach der Fastenperiode beibehalten
wurde.
**Verdauungsgesundheit**: Einige Teilnehmer
verzeichnen eine Verbesserung der Verdauungsfunktion,
einschließlich regelmäßigerer Darmbewegungen und
einer Abnahme von Verdauungsbeschwerden wie



Blähungen oder Sodbrennen.
**Hautgesundheit**: Berichte über eine klarere,
gesünder aussehende Haut nach einer Fastenkur sind
nicht unüblich, was teilweise auf die Ausscheidung von
Toxinen und eine verbesserte Hydratation zurückgeführt
wird.
**Chronische Erkrankungen**: In einzelnen Berichten
werden positive Veränderungen bei chronischen
Zuständen wie Hyperlipidämie, Hypertonie und
Typ-2-Diabetes erwähnt. Patienten berichten von einer
Verringerung der Symptome und in einigen Fällen von
einer Reduzierung der notwendigen Medikamente.

Wichtig: Diese Berichte stammen von Einzelpersonen und
reflektieren deren persönliche Erfahrungen. Sie ersetzen nicht
die professionelle medizinische Beratung und sollten nicht als
alleinige Grundlage für gesundheitsbezogene Entscheidungen
herangezogen werden.

Für weitere Informationen zu Heilfasten und individueller
Beratung wird empfohlen, Fachliteratur zu konsultieren oder
einen auf Fasten spezialisierten Mediziner zu kontaktieren.
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Kontaktinformationen und Ressourcen

Um sich eingehend über die Methode des Heilfastens zu
informieren und kompetente Beratung oder Begleitung zu
finden, stehen in Deutschland verschiedene Ressourcen und
Fachpersonen zur Verfügung. Hier eine Auswahl an
Anlaufstellen, die Interessierte für professionelle Unterstützung
und weiterführende Informationen nutzen können:

Deutsche Fastenakademie e.V. (DFA): Die DFA
bietet Informationen rund um das Thema Fasten, bildet
Fastenleiter aus und vermittelt diese. Sie ist eine der
führenden Organisationen in Deutschland, um
Fachwissen zum Thema Fasten zu verbreiten.

Webseite: www.fastenakademie.de
Bundesverband Fasten: Der Bundesverband Fasten
e.V. setzt sich für die Qualitätssicherung und die
Verbreitung von Wissen zum Thema Fasten ein.
Mitglieder des Verbands bieten bundesweit Fastenkurse
an.

Webseite: www.bundesverband-fasten.de
Ärztegesellschaft Heilfasten und Ernährung e.V.
(ÄGHE): Hier finden Interessierte wissenschaftlich
fundierte Informationen zum Fasten sowie eine
Datenbank mit Ärzten und Therapeuten, die auf das
Heilfasten spezialisiert sind.

Webseite: www.aeghe.de
Dr. Otto Buchinger Klinik: Die Buchinger Klinik am
Bodensee hat eine lange Tradition im Bereich des
Heilfastens und wird von Experten auf diesem Gebiet
geleitet. Sie bietet verschiedene Programme und
Beratungen zum Thema Fasten.

http://www.fastenakademie.de
https://www.bundesverband-fasten.de/
http://www.aeghe.de


Webseite: www.buchinger.de
Fastenzentrum Clinique Buchinger Wilhelmi am
Bodensee: Als Tochterunternehmen der Buchinger
Klinik bietet die Clinique Buchinger Wilhelmi ein
umfassendes Programm rund um das Heilfasten und
verwandte Therapien und Anwendungen.

Webseite: www.buchinger-wilhelmi.com/de/
Fasten nach Dr. F.X. Mayr: Informationen und
Behandlungszentren spezialisiert auf die Fastenmethode
nach Dr. F.X. Mayr. Dr. Mayr´s Philosophie beinhaltet
Reinigung, Ruhe und Schulung des Verdauungssystems.

Webseite: www.fxmayr.com

Diese Organisationen und Einrichtungen bieten umfangreiche
Informationen, professionelle Begleitung und spezialisierte
Programme für Personen, die sich für das Heilfasten
interessieren. Durch die Auswahl an qualifizierten Fastenleitern,
Ärzten und Therapeuten sowie spezialisierten Kliniken und
Zentren können sowohl Fastenanfänger als auch erfahrene
Fastende individuell passende Angebote und Unterstützung
finden.

Besuchen Sie uns auf: natur.wiki
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