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•     Komplexe Entschlackungskur
•      Vorsorgeuntersuchungen 

für Übergewichtige
•     Induviduelle Ernährungsberatung
•     Kolon-Hydro-Therapie
•     Säftefasten nach Buchinger
•     Mayr-Kur
•     Akupunktur zur Gewichtsreduktion
•     Säure-Basen-Balance 
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Gesundheit

Übergewicht entwickelt sich vor 
allem dann, wenn wir  verfeinerte 
Kohlenhydrate (zuckerhaltige und 
aus Feinmehl hergestellte Lebens­
mittel) in großen Mengen zu uns 
nehmen. Aus diesen werden die 
Kohlenhydrate in größeren Mengen 
und mit größerer Geschwindigkeit 
als notwendig aufgenommen. Den 
Überfluss können die Zellen nur in 
Form von Fett  speichern. Auch eine 
bewegungsarme Lebensweise trägt 
zur Entstehung von Übergewicht 
bei. Zu viel Fernsehen oder vor dem 
Computer sitzen oder Schlafmagel 
fördert ebenfalls das Übergewicht. 
Es ist  bewiesen, dass verheiratete 
junge Leute bedeutend mehr Kilos 
zulegen als diejenigen, die nur zu­
sammenleben. Am wenigsten neh­
men Singles zu. 

Meistens wird Übergewicht mit 

Hilfe des sog. BMI (body mass in­
dex - Körpermassenindex) be­
stimmt, was der Quotient von 
Körpergewicht und Körpergröße 
zum Quadrat ist. Als normal kann 
BMI zwischen 18,5 und 24,9 be­
trachtet werden. Ein BMI zwischen 
25 und 29,9 birgt jedoch bereits ein 
leicht gesteigertes Krankheitsrisiko 
in sich. Bei einem BMI über 30  
spricht man bereits von Überge­
wicht, mit mittelmäßigem bis sehr 
hohem Krankheitsrisiko.

Das am Bauch abgelagerte Fett stellt  
ein größeres Krankheitsrisiko dar als 
das birnenförmige Übergewicht an 
Po und Oberschenkeln. Ein Tail­
lenumfang von über 94 bis 102 
Zentimetern bei Männern ist patho­
logisch, bei Frauen ist dieses Limit 
bereits bei 80 bis 88 Zentimetern 
erreicht. 

Übergewicht geht immer mit der 
Anhäufung von überflüssigen 
Schlackstoffen, mit der sogenann­
ten Übersäuerung des Körpers ein­
her. Deshalb kann Übergewicht 
über die Veränderung der Ess- und 
Bewegungsgewohnheiten hinaus 
auch mit einer Schlacken entfernen­
den Saftfastenkur am besten gemin­
dert  werden. 
In den 3 bis 6 Wochen des Bu­
chinger-Heilfastens  nimmt der 
Fastende nur Säfte, Suppen, Tees 
und Getreidebrei, also nur Flüs­
sigkeit zu sich. Dank der abwechs­
lungsreichen Getränkezufuhr hun­
gert der Patient während des Fastens 
nicht, er ist zur alltäglichen Arbeit 
fähig, seine Lebenskraft steigt mit 
der Kur sogar an. 
Nach der Kur bedarf es einer Er­
nährungsumstellung, welche vom 
Arzt und Patienten, die bisheri­

gen Gewohnheiten berücksich­
tigend, im Rahmen einer Ernäh­
rungsberatung gemeinsam ge­
plant wird. Nach der Fastenkur sin­
ken  Blutdruck, Cholesterin- und 
Blutzuckerspiegel. Um einen erfolg­
reichen Gewichtsverlust zu erzie­
len, können Akupunktur gemacht 
und verschiedene biologische Stoffe 
(L-carnitin, Chrom, Kräuter) ein­
genommen werden. Auch spe­
zielle Yogaübungen helfen und ei­
ne Dickdarmspülung (Kolonhydro­
therapie) kann von großem Nutzen. 
Die Ernährung muss arm an Fetten 
und einfachen Zuckern, jedoch 
reich an Obst und Gemüse sein. 
Es ist nicht förderlich, erfolglose 
Modediäten zur Gewichtsabnahme 
auszuprobieren, denn diese bringen 
keinen langfristigen Gewichtsver­
lust. 

Gesundheit
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Kampf den Kilos

Dr. med. . József Tamasi, Internist und 
Komplementärmediziner

Mit der Waage nicht immer unterm Arm gehen Die Buchinger-Diät setzt auf Tees und Säfte

Heute möchten wir dir sagen, 
wir sind so froh, dass wir dich haben.
Du wirst geliebt, gebraucht, geschätzt,
niemanden gibt’s der dich ersetzt.
Es wünschen dir zu deinem Feste,
Gesundheit, Frohsinn u. das Allerbeste

          dein Mann, deine Kinder, 
Schwieger- und Enkelkinder und 
besonders dein Urenkele Emma!

Zum 80. Geburtstag

Maria Mairhofer, St. Pankraz


