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Fasten, also der teilweise oder vollständige 
Verzicht auf Nahrung für eine begrenzte 
Zeit, hat erstaunliche Auswirkungen auf 
unsere Gesundheit. Es verbessert die Funk-
tion der Mitochondrien – der „Kraftwerke“ 
in unseren Zellen – und regt Prozesse an, 
die Zellreinigung, Regeneration und Ener-
gieproduktion fördern. So wird oxidativer 
Stress reduziert, der Alterungsprozess ver-
langsamt und das Immunsystem gestärkt.

Fasten aktiviert fünf entscheidende 
Mechanismen:

1. Zunahme der Mitochondrien: Die Bil-
dung neuer Mitochondrien wird angeregt.
2. Weniger oxidativer Stress: Die Bildung 
von freien Radikalen wird reduziert.
3. Autophagie: Beschädigte oder überflüssi-
ge Zellen, auch Tumorzellen, werden abge-
baut und recycelt.
4. Bessere Insulin-Sensitivität: Glukose 
wird effizienter verwertet.
5. Höhere Nicotinamid-Adenin-Dinu-
kleotid(NAD+)-Level: Dieses Molekül ver-
bessert Reparaturmechanismen und stei-
gert die Effizienz der Mitochondrien.
Erprobte Fastenmethoden wie die Milde 

Ableitungsdiät nach F.X. Mayr oder das 
Buchinger-Heilfasten sind besonders ef-
fektiv. Achtung: Bei bestehenden Erkran-
kungen oder im fortgeschrittenen Alter 
konsultieren Sie vor dem Fasten Ihre 
Hausärztin oder Ihren Hausarzt!
Nutzen Sie die Zeit zwischen Aschermitt-

woch und Karfreitag für Ihren persönlichen 
„Frühjahrsputz“. Ein idealer Start ist nach 
dem Vollmond am 14. März 2025, da bei 
abnehmendem Mond die Ausleitung er-
leichtert wird. Planen Sie entspannte 2-3 
Wochen und folgen Sie den drei Heilprin-
zipien:

1. Säuberung: Der Darm  
als Schlüssel zur Gesundheit

Beginnen Sie 3-4 Tage vor Ihrer Kur mit 
einer Darmreinigung. Lösen Sie dazu 2 TL 
Bittersalz (Magnesiumsulfat) oder Karls-
bader Salz in einem Glas körperwarmem 
Wasser auf. Ein paar Tropfen Zitronensaft 
verbessern den Geschmack. Diese Lösung 
regt den Gallefluss an und reinigt den 
Verdauungstrakt sanft, ohne die Darm-
schleimhaut zu reizen. Die Darmreinigung 
ist wichtig, um der sogenannten „Fastenkri-
se“ entgegenzuwirken. 
Tipp: Unterstützen Sie die Darmperistal-

tik mit einer sanften Bauchmassage entlang 
des Dickdarmverlaufs. Bewegen Sie sich 
anschließend oder machen Sie Gymnastik. 
Abschließend helfen Wechselduschen und 
gründliches Trockenrubbeln, den Körper 
zu aktivieren.
Medikamente frühestens eine Stunde 

nach dem Abführmittel einnehmen!

2. Schonung: Entlastung, Erholung 
und Regeneration

Beim Fasten steht die Entlastung des Ver-
dauungssystems im Fokus, um Regenera-
tion und Energieaufbau zu fördern. Wenn 
Sie nicht nur Kräutertee trinken möchten, 
können Sie auch folgende Mahlzeiten zu 
sich nehmen:
. Frühstück und Mittag: Essen Sie ein bis 
zwei Dinkelfladen in kleinen Bissen, die Sie 
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30-40 mal kauen. Anschließend nehmen 
Sie einen Teelöffel Schafsjoghurt in den 
Mund und kauen ihn zusammen mit dem 
letzten Bissen noch 10 mal.
. Vormittags: Eine Tasse Gemüsebrühe löf-
feln (optional).
. Abends: Zwei Tassen Kräutertee langsam 
mit einem Teelöffel genießen. Bei Hunger 
dürfen Sie noch einen Dinkelfladen essen, 
den Sie ebenfalls in kleinen Bissen und mit 
Genuss kauen.
. Abstand zwischen den Mahlzeiten: Hal-
ten Sie etwa fünf Stunden Pause zwischen 
den Mahlzeiten ein.
. Mittagsruhe: Ruhen Sie nach Möglich-
keit vor dem Mittagessen 30 Minuten mit 
einem Wärmflaschenwickel auf dem Bauch.
Vermeiden Sie während des Fastens:
. Bohnenkaffee, Zucker, Obst und Frucht-
säfte
. Alkohol, Nikotin, schwer verdauliches Es-
sen

3. Schulung: Achtsamkeit und neue 
Gewohnheiten

Fasten bietet die Möglichkeit, Körper und 
Geist zu stärken und gesunde Routinen zu 
etablieren:
. Bewusstes Kauen: Kauen Sie Speisen 
langsam und gründlich. So beginnt die 
Vorverdauung bereits im Mund, der Magen 
wird entlastet und Serotonin wird freige-
setzt, was die Stimmung hebt.
. Regelmäßiges Trinken: Trinken Sie zwi-
schen den Mahlzeiten Kräutertee oder stil-
les Mineralwasser.
. Kräutertees: Schafgarbe (Gallenfluss 
anregend), Melisse (beruhigend), Thy-
mian und Rosmarin (kreislaufanregend), 
Brennnesselblätter (entwässernd), Fenchel, 
Linden- und Holunderblüten (verdauungs-
fördernd, schweißtreibend), Salbei (entzün-
dungshemmend)
. Basische Heilwässer (z.B. Heppinger oder 
Staatlich Fachinger) zur Unterstützung der 
Säure-Basen-Balance.
. Abendrituale: Gehen Sie früh schla-
fen, idealerweise bis 22 Uhr. Ein Wärm- 
flaschenwickel auf dem Bauch fördert Ent-
spannung und die Verdauung.
. Achtsamkeit im Alltag: Fasten schafft 
Raum für Reflexion und innere Ruhe. Me-
ditation, achtsames Kauen und Atemübun-
gen fördern Gelassenheit und eine positive 
Grundstimmung. „Konzentrieren Sie sich 
immer auf das, was Sie gerade tun!“

Fazit: Der Weg zu mehr Vitalität
Fasten ist mehr als der Verzicht auf Nah-

rung – es ist eine Gelegenheit zur Reini-
gung von Körper und Geist. Mit bewusster 
Ernährung, Entspannung und gesunden 
Gewohnheiten legen Sie den Grundstein 
für langfristige Gesundheit und Wohlbe-
finden.
Wichtiger Hinweis: Diese Empfehlungen 

basieren auf langjähriger Praxiserfahrung. 
Sie ersetzen keine ärztliche Behandlung bei 
Erkrankungen.

Weitere Informationen und Anleitungen 
finden Sie auf www.dr-voeller.de.

Ich wünsche Ihnen Durchhaltevermögen, 
Erfolg und vor allem Freude auf dem Weg zu 
mehr Gesundheit und Wohlbefinden!


