
Ohne Hunger heilfasten 
Langsam essen und mit allen Sinnen ist neue Devise 

Heilfasten, ohne hungrig zu sein, wie soll das funktionieren? Mit einem Fasten-Büfett! 
Für Naturheilkundler ist dies kein Widerspruch. Bio-Produkte  machen Appetit auf eine 
Entgiftungskur, in der langsam Essen mit allen Sinnen Heilwirkung entfaltet. 

Seit ehedem dient Fasten der Reinigung von Körper, Geist und Seele, der Fastende verliert 
Gewicht und steigert sein Wohlbefinden. Um zu entgiften und zu entschlacken, kann über 
Tage oder Wochen ganz auf feste Nahrung verzichtet werden, es muss aber nicht sein: Neu ist 
für Fastengruppen, ein spezielles Büfett aufzubauen, das Obst und Gemüse in roher, 
gekochter oder saftiger Form Platz gibt und dem „König des Heilfastens“ in allen möglichen 
Variationen huldigt. Denn ein Apfel entfaltet wahre Pracht: Etwa 30 Vitamine und 
Spurenelemente enthält er, wertvolle Mineralien, viel Wasser und wenig Kalorien. 

Sinnvoll dabei sein. Das heißt bewusst auszuwählen und in Ruhe zu genießen. Dies bedeutet, 
jeden Bissen langsam zu verzehren. Das ganze Aroma einer Speise erschließt sich erst, sobald 
ein Bissen etwa 18 Mal gekaut worden ist. Wer sich Zeit lässt mit dem Essen, schult nicht nur 
seine Sinne, sondern auch sein Sättigungsgefühl. Die Folge: Nach und nach werden die 
Portionen kleiner und halten trotzdem für Stunden vor. Ein gutes Gespräch zu einer guten 
Tasse Kräuter macht den Genuss komplett. 

Dazu gibt Roswitha Ernst, Heilpraktikerin in Kaiserslautern, Biomineralien: „Je nach 
Konstitution Schüssler-Salze oder Entgiftungssalze. Ist der Magen übersäuert, werden 
mitunter auch alle Biomineralien gleichzeitig gegeben.“ Um Leber und Galle, Niere und 
Bindegewebe gut zu tun, nimmt der Fastende Pflanzenheilsäfte ein: „Löwenzahn fürs Blut, 
Brennnessel für die Nieren, Schachtelhalm für die Lungen oder Weißdorn für Herz und 
Kreislauf.“ So viel trinken wie möglich ist wichtig, „aber nur soviel, wie auch ausgeschieden 
werden kann“, regt Ernst die Selbstbeobachtung der Fastenden an.  

Gespräche und Phantasiereisen helfen, den Geist von belastenden Gedanken und Stress zu 
reinigen, und wecken die Motivation, sich gerne zu bewegen, vor allem an frischer Luft. 
„Allerdings sollte jeder die Bewegung der eigenen Energie anpassen und sich nicht 
überfordern.“  Seine Grenzen zu kennen, gilt auch generell fürs Fasten: „Ob und in welcher 
Form es für den Einzelnen gesundheitlich sinnvoll ist, sollte jeder vorher medizinisch 
abklären.“  



 
Mit der Fastengruppe unterwegs: Bewegung an frischer Luft macht ohne Hungergefühle noch 
mehr Freude. 

 

Äpfel und Koriander 
als Ersthelfer bei Migräne 
 
Natürlich vorbeugen gegen Migräne: Hilfreich kann sein, viel Wasser zu trinken und 
regelmäßig mehrere Äpfel zu essen. Denn oft löst Austrocknung eine Migräne aus; die 
Salicylate in der Apfelschale wiederum können vor neuen Attacken schützen. Einen positiven 
Effekt zeigt auch Koriander, als Heiltee verwendet. Pflanzenheilkundler empfehlen bei 
Migräne zweimal täglich den Genuss von einer Tasse Koriandertee mit Honig.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Schlafmangel: Viren werden aktiv 

Die Immunabwehr leidet unter Schlafdefizit: Wer fast jede Nacht weniger als sieben 
Stunden schläft oder lange Zeit wach im Bett liegt, leidet öfters unter Infekten der oberen 
Atemwege, haben US-Forscher herausgefunden. Schlafmangel lässt Viren aktiv werden. 
Naturheilkundliche Verfahren und Mittel können Betroffenen helfen, wieder gut zu 
schlafen, zeitgleich wird das Immunsystem unterstützt – mit „Virenkillern“ wie Grünem Tee 
und einem Extrakt aus der Süßholzwurzel.   

 

 


