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Das nehmen wir wahrend des (f\\

Buchingerfastens zu uns....... _
ZeitzumFasten

* Verzicht auf feste Nahrung — ausschlieBlich fliissige Nahrung

* Ausreichend, kalorienfreie/-arme Fliissigkeit
z.B. Gutes Wasser — als Losungsmittel
Tee (Krdutertees), Pfefferminze — wahle was dir besonders schmeckt

Ca. 250 ml Gemiisebriihe ohne feste Bestandteile

Ca. 250 ml Obst- oder Gemiisesafte oder ein Mix aus Beidem gerne
verdinnen

* Zitrone — (Schnitze aussaugen, oder gepresst in Wasser, Tee), wirkt basisch
* Honig (bei Bedarf max. 2 TL pro Tag)
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Safte (A

ZeitzumFasten
Neben der Gemiisebrihe werden beim Heilfasten nach Buchinger/Lutzner auch

Safte eingesetzt um
» dem Blutzuckerspiegel zu stabilisieren
* den Sdure-Basen-Haushalt zu regulieren

Den Saft in kleinen Schlucken in den Mund nehmen, dort kauen, so lange es geht
im Mund verweilen.

> Uber unsere Rezeptoren im Mund erhilt der Kérper Signale, welche Magensifte
er produzieren soll.

» Der Korper soll nicht so rasch mit Fruchtzucker liberschwemmt werden.
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Selbst hergestellte Safte <r\

ZeitzumFasten
* Grin
Gurke, Staudensellerie, Kiwi, Birne, Zitrone

* Rot
rote Beete, Karotte, Orange, Ingwer

* Orange
Karotte, Orange, Kurkuma, Ingwer

* Es geht auch auspressen
Orange, Grapefruit

* Verzichte moglichst auf Apfel, sie locken die Magensifte, dein Magen knurrt evtl. und du
empfindest Hunger
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Safte und Zutaten, die gemieden werden sollen: ‘
ZeitzumFasten

* Apfel = regen die Verdauungsséfte stark an. Wenn {iberhaupt, dann nicht als Hauptbestandteil.
* Reiner Birnensaft kann eine dhnliche Wirkung wie Apfelsaft entfalten.

* Vorsicht mit Orangen- und Grapefruitsaft. Sie kénnen appetitanregend wirken, wenn sie als Monosaft verwendet

werden. In Mischungen wirken sie in der Regel geschmacklich angenehm.

* Reiner Tomatensaft kann im Magen unangenehm sauer sein, daher Tomaten nur in Mixsaften und in kleinen
Mengen

* Gewlirze wie z.B. Pfeffer gehoren nicht in die Fastensafte
* Kuhle nicht mit Eiswiirfeln

* Sauerkraftsaft kann auf den Darm anregend wirken, enthalt jedoch meistens etwas Salz. Einfach ausprobieren.
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Heilwasser — Durstloscher mit doppeltem Nutzen ‘
ZeitzumFasten

* 40 Heilwésser =» Anwendungsgebiet Férderung der Verdauung

* Hoher Anteil von Sulfat aktiviert den Darm — bei Verstopfung mind. 1.200 mg pro
Liter

Nutzen wahrend dem Fasten
- Durst loschen

- Sanfte Darmentleerung
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Kaffee und Nikotin

eine besonders kritische Komposition

h

ZeitzumFasten

» Kaffee und Zigaretten regen den Enddarm an, denn sie wirken auf das vegetative

Nervensystem ausscheidungsfordernd.

* Diese Wirkung lasst jedoch nach einer Weile nach, die Dosis muss gesteigert
werden. Das fuhrt ggf. zu = Abhangigkeit !!!

* Wird Koffein oder Nikotin abgesetzt, kann Verstopfung entstehen, eine
chronische Darmtragheit kann die Folge sein.
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Kaffee und Fasten

Kaffee-Verzicht ist heute kein Dogma mehr

PRO

1-2 Tassen tgl. zeigt bei den meisten Menschen eine eher positive
gesundheitliche Wirkung

800 Inhaltstoffe insbesondere Koffein und Bitterstoffe

Kann Menschen mit niedrigem Blutdruck morgens in die Gange
bringen und Probleme mit dem Kreislauf vorbeugen

Kurbelt den Stoffwechsel an, der aufgrund der reduzierten
Kalorienzufuhr eingebremst ist

verdauungsanregende Wirkung des Kaffees
= natirliche Darmregulierung.

Tagelanger Ubler Kopfschmerz aufgrund Koffeinentzug kann
vermieden werden

Kaffee ist kalorienarm wie Tee
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KONTRA

+ BeiBluthochdruck muss genau beobachtet werden, wie der Kérper
reagiert

* Wer Koffein jedoch eher als einen Giftstoff anstatt als einen positiven
Wirkstoff ansieht und vollenst auf eine Entgiftung oder Entschlackung
moglichst aller Gifte und Stoffe setzt, sollte wohl lieber fur die Dauer
der Fastenkur den Kaffee meiden.

* Saure-Basen-Haushalt kann durch die Sdure im Kaffee belastet werden

* Einige Menschen vertragen Kaffee aufgrund des Koffeins und/oder der
darin enthaltenen Saure nicht.

* Gute Alternativ:
Getreidekaffee oder Lupinenkaffee (frei von Reizstoffen und Koffein)

* Koffein erzeugt Hungergefiihle auf Siisses
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Krautertees beim Fasten M

ZeitzumFasten

T

Griintee nur als Ausnahme und stark

Kreislaufanregend Rosmarin, Mate, Ginseng, Griintee el

Mariendistelsamen, Wegwarte, Léwenzahn,
Leberanregend Artischocke, Wermut Schwach zubereiten
Artischocke / Pfefferminze

Entschlackend 7x7 Krautertee von Jentschura

Zitronenmelisse, Kamille, Lavendel, Baldrian (ESITE S BERTgEEE

Entspannungsférdernd Enzianwurzel/ Steinklee / Anis
Hopfenbliite / Melisse/Anis
Brunnenkresse, Goldrute, Griiner Hafer,
Wasserausscheidend 5\;:(;]1?("8;:8“ eSS, A, Wachholder hat eine starke Wirkung !
Zinnkraut / Apfelschalen / Zitronengras
Aufbau: Bitterstoffe Enzianwurzel, Léwenzahn, Wermut Viar el Ess‘fan Eobeliageiendicaracy
verdauungsfordernd.
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Ingwer-Zitronen-Honig Sirup ‘
ZeitzumFasten

* 300 g Ingwer
5 Stiick Zitronen, ungespritzt
300 g Honig
1 Liter Wasser

* Den Ingwer mit Schale in grobe Stiicke schneiden, mit dem Mixer zerkleinern, dann 1 Liter Wasser dazugeben.
5 Bio-Zitronen auspressen und den Saft zur Seite stellen
die Halfte der Schalen zum Sud geben und mitkochen.
Das ganze 20 Minuten bei ca. 100° kochen
anschlieRend den Sud auf ca. 40° abkuhlen, absieben, Honig und Zitronensagt drunter rithren und in Flaschen abfllen. (sofort kiihl
stellen, damit er nicht gart)

* Kann wahrend des Fastens immer wieder anstatt Zitrone und Honig genommen werden
evtl. mit 250 ml heiBes Wasser als heile Zitrone

* Gerne auch jeden Tag am Morgen 2 cl zum Start in den Tag = Ingwer-Shot
Wirkung: kurbelt den Stoffwechsel an, ist entziindungshemmend — regelméRige Einnahme hilft gegen Muskelkater, Kopfschmerzen
und Menstruationsbeschwerden.
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