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ZUSAMMENFASSUNG (ABSTRACT)

Hellfasten wird oft als tiefgreifende Erfahrung und Heilmittel fir chronische Krankheiten
wahrgenommen. Medizinisch l&sst sich das populare Konzept der " Schlacken™ jedoch nicht
bestatigen, und aktuelle Cochrane-Reviews zeigen keine Uberlegenheit bei der
Gewichtsreduktion im Vergleich zu herkémmlichen Diéten. Als mentaler Reset und zur
Anregung der zelluléren Autophagie hat Fasten jedoch grof3es Potenzial, erfordert aber bei
Vorerkrankungen stets arztliche Begleitung.

Heilfasten: Eine respektvolle medizinische
Betrachtung zwischen Tradition, Erleben und
wissenschaftlicher Evidenz

Der bewusste Verzicht auf Nahrung aus gesundheitlichen oder spirituellen Grinden ist so alt wie
die Menschheit selbst. In nahezu allen grofen Weltreligionen und Kulturen finden sich
Fastentraditionen. Heute erfreut sich das Heilfasten grof3er Beliebtheit: Viele Menschen suchen
darin eine Auszeit vom hektischen, von Uberfluss geprégten Alltag, einen Weg zur
Gewichtsreduktion oder Hoffnung auf Linderung bei chronischen Erkrankungen.



Die Sehnsucht, den eigenen Korper zu ,,reinigen” und die Gesundheit durch eigene Willenskraft
aktiv in die Hand zu nehmen, ist zutiefst menschlich und nachvollziehbar. Oftmals werden in
diesem Zusammenhang jedoch wundersame Heilungsversprechen gemacht, die bei genauerer
Betrachtung einer wissenschaftlichen Uberprifung nicht standhalten. Dieser Artikel widmet sich
dem Hellfasten auf eine einfihlsame, aber streng evidenzbasierte Weise. Er trennt medizinische
Fakten von populéren Mythen, beleuchtet die faszinierenden biologischen Prozesse im Korper
und bietet eine verlassliche Orientierung fir Patientinnen und Patienten.

1. Definition und historische Wurzeln

Unter dem Begriff ,,Heilfasten” versteht man den freiwilligen, zeitlich befristeten Verzicht auf
feste Nahrung und Genussmittel, der mit dem Ziel durchgefthrt wird, die korperliche und
seelische Gesundheit zu fordern. Anders als bei einer reinen Nulldiét (bei der nur Wasser
getrunken wird), wird dem Koérper beim klassischen Heilfasten meist eine geringe Energiemenge
zugefuhrt — typischerweise 250 bis 500 Kilokalorien am Tag, oft in Form von Gemusebriihen,
stark verdinnten Obstsdften oder etwas Honig. Begleitet wird dies von einer reichlichen
FlUssigkeitsaufnahme durch ungesiifdte Kréutertees und Wasser.

Die moderne Auspragung des Heilfastens im deutschsprachigen Raum geht mal3geblich auf den
Marinearzt Dr. Otto Buchinger (1878-1966) zuriick. Seine Biografie steht stellvertretend fur
viele Menschen, die sich der Naturheilkunde zuwenden: Buchinger erkrankte 1917 infolge einer
Mandelentzindung schwer an rheumatischer Arthritis (Gelenkrheuma). Die quélenden
Entztindungen raubten ihm die Beweglichkeit und zwangen ihn in den Rollstuhl. Da die Medizin
der damaligen Zeit noch keine hochwirksamen entziindungshemmenden Medikamente (wie
moderne Kortisonpréparate oder Biologika) kannte, galt er als schulmedizinisch austherapiert.

In seiner Verzweiflung unterzog er sich 1919 einem mehrwochigen Fastenversuch — und erlebte
eine erstaunliche Besserung seiner Gelenkbeschwerden. Buchinger machte diese tiefgreifende
personliche Erfahrung zu seiner Lebensaufgabe, pragte den Begriff des ,Heilfastens® und
entwickelte daraus eine systematische Methode. Er betonte stets, dass Fasten nicht nur eine
physische, sondern auch eine geistige Begleitung erfordert (,, Diét der Seele”).

2. Die Versprechen: Warum die Idee des Fastens so
plausibel klingt



Die traditionelle Naturheilkunde und die moderne Wellness-Industrie schreiben dem Heilfasten
eine Vielzahl von positiven Wirkmechanismen zu. Auch wenn nicht alle diese Erklarungen aus
heutiger biomedizinischer Sicht haltbar sind, klingen sie fur uns intuitiv aul3erst logisch. Zu den
zentral sten Behauptungen gehoren:

¢ ,Entschlackung” und ,, Detox“: Die Vorstellung, dass unsere moderne Lebensweise
— gepréagt von industriell verarbeiteten Lebensmitteln, Umweltgiften und Stress —
»Spuren® in unserem Korper hinterldsst, ist leicht nachvollziehbar. Die aternative
Medizin spricht hier oft von ,, Schlacken”, die sich im Gewebe ablagern sollen wie Rul
in einem Kaminrohr. Das Fasten, so das Versprechen, splile diesen abgelagerten
»MUll* aus dem Korper.

e Aktivierung der Selbstheilungskréafte: Die Verdauung ist ein enorm
energieaufwendiger Prozess. Das Argument lautet, dass der Kérper durch den Verzicht
auf Nahrung diese frei werdende Energie stattdessen nutzen konne, um
» Reparaturarbeiten” an defekten Zellen und chronisch entziindetem Gewebe
durchzufihren.

e ,Reset* des Systems: Viele Menschen setzen ihre Hoffnung darauf, dass Fasten das
Immunsystem und den Stoffwechsel , neu startet”, um Zivilisationskrankheiten wie
Bluthochdruck, Typ-2-Diabetes oder chronische Schmerzen nachhaltig zu lindern.

3. Die Metapher der ,Entschlackung” vs. das
biologische Recyclingsystem

Um zu verstehen, warum die evidenzbasierte Medizin dem Begriff der ,, Entschlackung” Kritisch
gegenlbersteht, hilft ein Blick auf die physiologische Realitéat unseres Korpers.

Der Mythos der Verschlackung geht davon aus, dass der Korper wie ein unzureichend ziehender
Kamin funktioniert, in dem bel der Verbrennung Riickstande (Schlacke) zurtickbleiben, die man
manuell reinigen muss. Medizinisch betrachtet gibt es diese ,Schlacken® jedoch nicht. Es
existieren im gesunden menschlichen Korper keine undefinierten Deponien von
Stoffwechselmuill im Bindegewebe, die durch Saftkuren ,losgel6st* und abtransportiert werden
konnten.

Stattdessen verfugt unser Korper Uber ein hochkomplexes, perfekt aufeinander abgestimmtes
»Klarwerk®. Dieses korpereigene System ist weitaus effizienter und préziser als jede externe



Fastenkur.
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Solange diese funf Entgiftungsorgane gesund sind, reinigt sich der Korper permanent selbst.
Wirden diese Organein ihrer Funktion nachlassen und sich tatséchlich Stoffwechsel endprodukte
im Korper ansammeln, kdme es zu einer lebensbedrohlichen Vergiftung (wie bei einem
Nierenversagen). Ein solcher Zustand ist en absoluter medizinischer Notfall, der
intensivmedizinisch (z. B. durch eine Dialyse) behandelt werden muss — hier kdnnte kein
Entschlackungstee der Welt mehr helfen.



Die effektivste Unterstitzung, die wir unserem korpereigenen Klarwerk bieten konnen, ist nicht
zwingend der drastische Verzicht auf Nahrung, sondern vielmehr der Verzicht auf Substanzen,
die diese Organe unnétig belasten — etwa Alkohol, Nikotin oder ein extremes Ubermal? an
Zucker.

4. Die wissenschaftliche Faktenlage: Was sagt die
Forschung?

Bedeutet das Fehlen von ,Schlacken® im Korper nun, dass Heilfasten wirkungslos ist?
Keineswegs! Der Nahrungsverzicht fuhrt zu gravierenden, messbaren physiologischen
Umstellungen im Stoffwechsel. Es ist jedoch essenziell, zwischen nachweisbarer medizinischer
Evidenz und Uberzogenen Heilsversprechen zu differenzieren.

Gewichtsreduktion und Stoffwechsel

Ein hochaktueller, sehr aussagekréftiger Cochrane-Review aus dem Jahr 2026 — der als
absoluter Goldstandard in der medizinischen Evidenz gilt — wertete 22 randomisierte
kontrollierte Studien (RCTs) mit knapp 2.000 Teilnehmern aus. Das untersuchte Thema war das
Intervallfasten bei Erwachsenen mit Ubergewicht. Das Ergebnis der Forscher ist eine wichtige
Einordnung fur den Alltag: Fasten fuhrt selbstverstandlich zu einem Gewichtsverlust. Jedoch
zeigte es in den Langzeitdaten keinen klinisch relevanten Vorteill gegenuber ener
herkdmmlichen, kontinuierlichen Kalorienreduktion.

Das bedeutet: Fasten ist kein magischer Trick, der die physikalischen Gesetze der Energiebilanz
aul3er Kraft setzt. Wer in den Essensphasen mehr Kalorien zu sich nimmt, als er verbraucht, wird
trotz Fastens nicht abnehmen. Fur viele Menschen ist es im stressigen Alltag jedoch schlichtweg
psychologisch einfacher, zeitweise gar nichts zu essen, als jede einzelne Mahlzeit mihsam zu
verkleinern und abzuwiegen. In diesem Sinne kann Fasten ein sehr legitimes und hilfreiches
Werkzeug zur Gewichtskontrolle sein.

Antientzindliche Effekte (Die Rheuma-Verbindung)

Warum erlebte Dr. Buchinger damals eine Linderung seiner qualenden Rheuma-Symptome? Die
moderne Medizin kann dies heute gut erkldren. Wenn der Korper keine Kohlenhydrate mehr



Uber die Nahrung erhélt, leert er zundchst seine Glukosespeicher (Glykogen) in der Leber und
den Muskeln. Sind diese erschopft, beginnt er, Fette abzubauen. In der Leber werden diese Fette
in sogenannte Ketonkorper umgewandelt, die dem Gehirn und anderen Organen as Notfall-
Treibstoff dienen.

Die medizinische Forschung hat gezeigt, dass bestimmte Ketonkdrper starke antientzindliche
Eigenschaften besitzen. Klinische Beobachtungsstudien bestdtigen regelmdfig, dass
Entzindungsmarker im Blut (wie das C-reaktive Protein, CRP) wéahrend einer Fastenperiode
signifikant sinken. Dies erklart die oft rasche, wohltuende Schmerzlinderung bei
Rheumapatienten. Der Vorbehalt dabei: Sobald wieder normal gegessen wird und der Korper
den Ketonstoffwechsel beendet, flackern die Entzindungen meist zlgig wieder auf. Ein
dauerhafter Effekt l&sst sich oft nur erzielen, wenn das Fasten als bewusster Einstieg (ein
,Reset*) in ene langfristige, entzindungshemmende — meist pflanzenbasierte -
Erndhrungswei se genutzt wird.

5. Das Wunderwerk der Autophagie: Der zellulare
Recyclinghof

Auch wenn der Begriff der ,, Entschlackung® im naturheilkundlichen Sinne medizinisch tberholt
ist, gibt es auf zellulérer Ebene tatséchlich einen hochfaszinierenden Vorgang, der diesem
Konzept erstaunlich nahekommt: die Autophagie. Fir die Entschltisselung und Erforschung der
Mechanismen dieses zelluldaren Recyclings wurde 2016 der Nobelpreis fur Physiologie oder
Medizin verliehen.

Autophagie (abgeleitet aus dem Griechischen fir ,sich selbst verzehrend®) ist ein
lebenswichtiger Selbstreinigungsprozess unserer Zellen. Im Laufe der Zeit sammeln sich im
Zdllinneren beschédigte Proteine und funktionslose Zellbestandteile an — echter, mikroskopisch
kleiner ,Zellschrott*. Solange wir ununterbrochen essen und ein Uberfluss an Nahrstoffen
herrscht, hat die Zelle wenig Anreiz, diesen Mll abzubauen, da ja ohnehin permanent neue
Bausteine von auf3en geliefert werden.

Kommt es jedoch zu einem Nahrstoffmangel (durch Fasten), gerét die Zelle in einen leichten
Stresszustand. Um Energie zu sparen und das Uberleben des Organismus zu sichern, aktiviert sie
ein geniales Selbsterhaltungsprogramm: Sie beginnt, den eigenen ,, Schrott“ abzubauen, ihn in
seine molekularen Einzelteile zu zerlegen und daraus frische, neue Zellbausteine herzustellen.



PROZESS DER AUTOPHAG E (Der zellul a&re Recyclinghof):

1. NAHRUNGSMANGEL (z.B. nach 14-16 Stunden Fasten / Kal orienrestriktion)
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Die Autophagie gilt in der modernen Biomedizin als aulferst vielversprechender Ansatz, um
zelluldre Alterungsprozesse zu verlangsamen und neurodegenerativen Krankheiten wie
Alzheimer oder Parkinson moglicherwel se vorzubeugen.

Wichtige Einordnung fur Patienten: Viele Anbieter im Wellness- und Anti-Aging-Sektor
nutzen das Fachwort ,Autophagie” heute stark vereinfacht als Marketinginstrument for
Didprodukte. Man muss dabei ehrlich bleiben: Die meisten belastbaren, tiefgreifenden
Erkenntnisse zur Autophagie stammen derzeit aus der Grundlagenforschung an Hefezellen oder
Nagetieren. Die exakte ,, Dosierung” — aso wie lange und wie intensiv ein Mensch konkret fasten
muss, um einen optimalen, schiitzenden Autophagie-Effekt fur spezielle Krankheiten zu erzielen
—ist Gegenstand aktueller klinischer Forschung und noch nicht abschlief3end definiert.

6. Wichtige medizinische Risiken und
Kontraindikationen



Heilfasten ist ein massiver Eingriff in das empfindliche physiologische Gleichgewicht
(Homoostase) des menschlichen Korpers. Esist keineswegs eine harmlose Wellness-Anwendung

fUr jedermann und darf nicht unbedarft durchgefihrt werden.

Direkte Nebenwirkungen (Die sogenannte , Fastenkrise"): Besonders in den ersten zwei bis

vier Tagen, wahrend der Korper seinen Stoffwechsel mihsam umstellt, leiden viele Fastende

unter tells erheblichen Beschwerden. Dazu gehoren pochende Kopfschmerzen, Schwindel,
Kreislaufschwéche, ein standiges, tiefes Kaltegeftihl, Schlafstérungen sowie eine mitunter sehr
ausgepragte emotional e Reizbarkeit.

K orperliche Risiken:

e Verlust von Muskelmasse: Unser Gehirn ist insbesondere in den ersten Fastentagen

zwingend auf Glukose (Zucker) angewiesen. Fehlt diese aus der Nahrung, beginnt der
Korper unweigerlich, wertvolles Muskeleiwei 3 abzubauen, um darausin der Leber
selbst Zucker herzustellen (Glukoneogenese). Wenn man sich wahrend des Fastens
nicht bewegt, baut der Korper Ubermaldig Muskulatur ab —im Extremfall bei
monatelangen Nulldi&ten auch Herzmuskel gewebe.

Gichtanfalle durch Uber sauer ung: Durch den rasanten Zell- und Muskel abbau fallt
im Blut ungewohnlich viel Harnsdure an. Kann die Niere diese Menge nicht schnell
genug ausscheiden, kristallisieren sich Harnsauresal ze aus und lagern sich in den
Gelenken ab. Dies kann zu extrem schmerzhaften, akuten Gichtanfallen fhren,
besonders bei Personen mit einer familiéren Vorbelastung.

Gefahrlicher Blutzuckerabfall: Ohne Energiezufuhr von auf3en kann der
Blutzuckerspiegel bei empfindlichen Personen stark abfallen (Hypoglykamie), was
neben Zittrigkeit im schlimmsten Fall auch zu Bewusstseinsstorungen fuhren kann.

Strikte Kontraindikationen (Wann Fasten gefahrlich ist): Fir bestimmte Personengruppen ist

das Heilfasten aus medizinischer Sicht absolut kontraindiziert (verboten), da es zu
lebensbedrohlichen Situationen flhren kann. Dazu z&hlen:

Schwangere und stillende Frauen (Gefahr fur die kindliche Entwicklung)
Kinder und Jugendliche im Wachstum
Menschen mit Typ-1-Diabetes

Personen mit fortgeschrittener Nieren- oder Leberinsuffizienz



e Menschen mit starkem Untergewicht (Kachexie) oder ausgepragter Gebrechlichkeit im
hohen Alter

e Menschen, die aktuell an einer Essstorung (wie Anorexie oder Bulimie) leiden oder in
der Vergangenheit davon betroffen waren (Gefahr des psychologischen Riickfalls).

Zudem besteht eine grof3e indirekte Gefahr, wenn schwer kranke Patientinnen und Patienten (z.
B. bei einer Krebsdiagnose) lebensrettende schulmedizinische Krebstherapien zugunsten von
radikalen und wissenschaftlich unbewiesenen Fastenkuren abbrechen, getrieben von falschen
Versprechungen der Szene.

7. Die psychologische Dimension: Der Reset fur
Korper und Geist

Wenn die ,, Entschlackung® im klassischen Sinne ein Mythos ist und das Abnehmen durch reines
Kalorienzéhlen genauso gut funktioniert — warum fasten dann immer noch Millionen von
Menschen freiwillig und berichten oft von tiefgreifenden, positiven Erfahrungen? Die Antwort
liegt in der faszinierenden, untrennbaren Wechselwirkung von Psyche und K érper.

e DasErleben von Selbstwirksamkeit: In unserer modernen Welt fihlen sich viele
Menschen den eigenen, oft ungesunden Erndhrungsgewohnheiten geradezu
ausgeliefert. Wer es schafft, mehrere Tage oder gar Wochen freiwillig auf feste
Nahrung zu verzichten, beweist sich selbst eine enorme, fast vergessene Willenskraft.
Dieses tiefe Erfolgserlebnis starkt das Vertrauen in die eigene Person massiv. Das
Gefuhl lautet: ,, 1ch habe die Kontrolle tber meinen Korper und meine Entscheidungen
zurlckerobert.”

e Das, Fasten-High“: Nach dem Uberwinden der beschwerlichen anfanglichen
Fastenkrise berichten sehr viele Menschen von einer bemerkenswerten mentalen
Klarheit, einer tiefen inneren Ruhe und fast euphorischen, losgel 6sten Zusténden. Dies
lasst sich physiologisch durch eine vermehrte Ausschittung von Glickshormonen (wie
Serotonin und Endorphinen), die auch als kérpereigene Schmerzstiller wirken, sowie
durch die milde anregende Wirkung der Ketonkorper auf das Nervensystem erklaren.

e Struktur, Achtsamkeit und der Placebo-Effekt: Das Heilfasten — ganz besonders,
wenn esin einem betreuten Rahmen wie einer Fastenklinik oder einer gefihrten
Fastengruppe durchgefihrt wird — holt den Menschen radikal aus dem Stressrad des
Alltags. Die intensive therapeutische Zuwendung, das Innehalten, die Ruhe und der



empathische Austausch mit Gleichgesinnten erzeugen méchtige psychosoziale und
Placebo-Effekte. Diese Faktoren allein tragen oft entscheidend zur Linderung vieler
psychosomatischer und stressbedingter Beschwerden bel.

Das Fasten dient somit fur viele Menschen als ein wirkungsvoller, ganzheitlicher , Reset-
Knopf“. Es markiert einen klaren psychologischen Schnitt, der es erleichtert, belastende
Angewohnheiten hinter sich zu lassen und einen achtsamen Neuanfang zu wagen.

8. Fazit und empathische Empfehlungen fir den Alltag

Heilfasten ist keine magische Wunderkur und erst recht kein Ersatz fur eine notwendige
schulmedizinische Behandlung bei ernsthaften Erkrankungen. Medizinisch betrachtet muss der
menschliche Korper nicht durch teure S&fte oder Tees kinstlich , entschlackt” werden — unsere
Organe erledigen diese komplexe Aufgabe tagtéglich mit beeindruckender Prazision und
Verlasslichkeit, vollig kostenl os.

Trotzdem kann das Fasten eine tiefgehende, heilsame und wertvolle Erfahrung sein. Es ist ein
bewédhrtes, jahrtausendealtes Werkzeug, um aus dem stdndigen Uberfluss unserer Zeit
auszusteigen, Entzindungsprozesse kurzfristig zu dampfen, die zelluléare Autophagie anzuregen
und — vielleicht am wichtigsten — ein neues, bewussteres K érpergefiihl zu entwickeln.

Tippsfur alle, die das Fasten ausprobieren mochten:

1. Suchen Sievorab arztlichen Rat: Wenn Sie regelméaldig M edikamente einnehmen
(z.B. Blutdrucksenker, Schilddriisenhormone) oder unter chronischen
Vorerkrankungen leiden, fasten Sie niemals auf eigene Faust. Besprechen Sie [hr
V orhaben unbedingt ausfihrlich mit Ihrem Hausarzt oder wenden Sie sich an eine
spezialisierte Fastenklinik.

2. Sparen Sielhr Geld: Lassen Sie sich nicht von teuren ,, Detox"” -Produkten, dubiosen
Pulverchen oder Uberteuerten Saftkuren aus dem Internet tauschen. Echtes Fasten
bedeutet Verzicht und sollte im Kern wenig bis gar nichts kosten. Ein guter Kréutertee
und Wasser reichen vollig aus.

3. Moderate Bewegung ist Pflicht: Legen Sie sich beim Fasten nicht nur aufs Sofal
Gehen Sie ausgiebig an der frischen Luft spazieren, machen Sie leichtes Y oga oder
fahren Sie gemuitlich Rad. Korperliche Bewegung signalisiert Ihrem Korper
unmissverstandlich, dass er die Muskulatur noch dringend braucht, und verhindert so



den Ubermafdigen Muskelabbau. Trinken Sie zudem reichlich kalorienfreie Flussigkeit
(2,5 bis 3 Liter téglich).

4. Der Fokusliegt auf der Zeit danach: Das eigentliche Fasten (der Verzicht) ist oft der
leichtere Tell. Die wahre Herausforderung — und der eigentliche Schliissel zu
langfristiger Gesundheit — sind die schonenden ,, Aufbautage” danach. Nutzen Siedie
korperliche Zasur des Fastens als bewussten Startschuss fur eine langfristige
Erndhrungsumstellung hin zu einer gemusereichen, vollwertigen und mediterran
geprégten Kost. Wer nach dem Fastenbrechen nahtlos zu alten, ungesunden Mustern
zuruickkehrt, wird unweigerlich vom frustrierenden Jo-Jo-Effekt eingeholt.

Dieses Dokument ist ein offizieller Export von Gesundheitsmythen.de (COMUN e.V.). Alle Fakten und
Quellenangaben sind auf der Website einsehbar.



