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Fasten für Gesunde  

nach der Buchinger/Lützner Methode  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ihre Fastenleitung und Betreuung  

     

    Marion Martin (links)  

    ärtzlich geprüfte Fastenleiterin  

 

    Elke Munz -Gorczyski (rechts)  

    Diät -  und Ernährungsberaterin  

 

 

 

 



Was ist Fasten?  
 
Fasten ist eine uralte Heilmethode, die schon Hippokrates, der berühmte Arzt, vor über 2400 Jahren 

erfolgreich eingesetzt hat.  

Die Fähigkeit ohne Nahrung auszukommen und gespeicherte Nahrungsenergie zu nutzen ist uns 

Menschen angeboren. Andernfalls wären wir längst ausgestorben, denn im Lauf der Geschichte kam 

es immer wieder zu unfreiwilligem Nahrungsentzug. Wir müssen also nicht verhungern, wenn wir 

eine gewisse Zeit ohne feste Nahrung auskommen müssen. 

 

ÎÕç êÙæÖÝæÛè çÝ×Ü ÜÝâèÙæ Ŝ½ÕçèÙâ ÚŇæ ¾ÙçéâØÙJ éâØ Ŝ¿ÙÝàÚÕçèÙâJ 

Das Fasten in der Definition:  
  

Ein freiwilliger, bewußter Verzicht auf feste Nahrung und Genussmittel für einen bestimmten 

Zeitraum. Der Fastende ist gesund, benötigt keine Medikamente und nützt das Fasten als 

Präventionsmaßnahme oder zur Korrektur von Ernährungsgewohnheiten und Änderung seines 

bisherigen Lebensstils. Das Fasten eröffnet viele neue Möglichkeiten von Realisierung längst 

geplanter Veränderungen bis hin zur bewusster Wahrnehmung des eigenen Körpers. Man ist 

sozusagen auf allen Ebenen mit sich im Reinen. 

 

»Õç Ŝ½ÕçèÙâ ÚŇæ ¾ÙçéâØÙJ = nach der Buchinger/Lützner Methode  ist eine niederkalorische 

Trinkkur aus frisch gekochter Gemüsebrühe, Obst- und Gemüsesäften, frischem Quellwasser, 

Kräutertees, Zitronensaft und etwas Honig. Unterstützt durch ein ausgewogenes Bewegungs- und 

Entspannungsprogramm, sowie Maßnahmen zur Förderung der ausscheidenden Organen wie Darm, 

Niere, Leber, Lunge und Haut, sowie genügend Zeit für´s eigene ”ich‛ machen das Fasten zu einer 

ganz besonderen Selbsterfahrung. 

Besonders bewährt hat sich das Fasten in der Gemeinschaft. Der gegenseitige Austausch und die 

Führung bzw. Betreuung durch ausgebildete Fastenleiter (innen) helfen ebenso, wie die 

Unterstützung in der Nachfastenzeit, die es möglich macht, den ”Gewinn‛ einer Fastenzeit zu 

erhalten und zu mehren. 

 

»Õç Ŝ¿ÙÝàÚÕçèÙâJ = ist eine therapheutische Maßnahme, und wird gerne bei schweren 

Erkrankungen wie z.B. Herz- Kreislauferkrankungen, chronischen Magen-Darmerkrankungen, 

Rheuma und Gicht oder bei Lungenerkrankungen eingesetzt, und Bedarf unbedingt der ärztlichen 

Aufsicht. In der Regel wird diese Fastenart in speziellen Fastenkliniken stationär durchgeführt und 

von Ärzten begleitet. Entsprechende Kontaktadressen finden Sie unter 

www.aerztegesellschaftheilfasten.de 

 
Fasten für Gesunde ist auszuschliessen bei: 
‡ Suchtkrankheiten wie Alkohol- und Drogenabhängigkeit  

‡ krankhaften Ess-Störungen ‡ Schwangerschaft und Stillzeit‡ medikamentenpflichtiger Bluthochdruck‡ medikamentenpflichtiger 

Diabetes ‡ Depressionen unter Medikamenteneinnahme ‡ ständiger Medikamenteneinnahme, mit Ausnahme sanft wirkender 

Pflanzenheilmittel 

 

Gewinn durch Fasten  

Ŝ½ÕçèÙâ ÖÙØÙéèÙè âÝ×Üè ¼âèÖÙÜæéâÛ, 

Mangel oder gar Hunger,  

Fasten heißt Reinigung  

êãâ ÂŁæäÙæ, ¾ÙÝçè éâØ ÊÙÙàÙJ 

http://www.aerztegesellschaftheilfasten.de/


 

 

 

Sonne, Licht und fris ches Grün 
 

Nützen Sie den Impuls des Frühjahres für Ihre Fastenzeit 

 

und machen Sie daraus ein unvergessliches Erlebnis 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

(UN)MÖGLICH ?  
 

 
 

 

Nichts Essen, nur trinken                                       Stille                          

Wanderungen                             Regeneration                   

Verzicht                    Zufriedenheit              

Schlafen                    Abnehmen                 

Genuss             Einlauf 

Glaubersalz                   Gemüsebrühe           frisch gepresster Saft 

Freude             Ausgeglichen             Mut und Zuversicht              

Körperwahrnehmung                 Ausdauer                      

Stärke                                 Klarheit                   

Harmonie                    einfach Sein    

               innerer Arzt aktivieren        Tee            

Wasser 

Glück            Darmpflege  Einkehr                  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

Erfahren Sie es selbst  

 



 

FASTEN 

bedeutet mehr als nur ein paar Kilos abzunehmen.  

 

Fasten ist die Fürsorge für Körper, Geist und Seele.  
 

 

 
Hippokrates von Kos (um 460 ð 367 v. Chr.): 
 

 

ăSei mªÇig in allem, atme reine Luft, treibe tªglich 
Hautpflege und Kºrper¿bungé und heile  
ein kleines Weh eher durch Fasten als durch Arzneiò. 
 
 
 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 


