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Dieser Fasten Plan für 6 Tage – Wochenplan – Anleitung inkl. PDF richtet sich an gesunde 

Erwachsene, die ihrem Körper eine bewusste Pause vom normalen Essen gönnen und sich 

intensiv mit Heilfasten beschäftigen möchten. In dieser Anleitung finden Sie eine 

verständliche Schritt-für-Schritt-Struktur: von der Vorbereitung über die sechs Fastentage 

bis hin zum Fastenbrechen und den Aufbautagen. 

Der komplette Fasten Plan für 6 Tage – Wochenplan – Anleitung inkl. PDF steht zusätzlich 

als kompakte Download-Version zur Verfügung. Der Text auf dieser Seite ist jedoch so 

ausführlich gestaltet, dass Sie den gesamten Ablauf auch ohne PDF sicher nachvollziehen 

können. 

Bitte beachten Sie: Diese Anleitung ersetzt keine medizinische Beratung. Wenn Sie 

Vorerkrankungen haben, regelmäßig Medikamente einnehmen oder unsicher sind, ob 

Fasten für Sie geeignet ist, sprechen Sie vorher mit Ihrer Ärztin oder Ihrem Arzt. 

--- 

Was Sie in diesem 6-Tage-Fastenplan erwartet 

In diesem Ratgeber erhalten Sie: 

 eine kurze Einführung in verschiedene Fastenarten 

 einen Überblick über mögliche gesundheitliche Wirkungen und Risiken 

 eine praktische Vorbereitungsliste für Ihre Fastenwoche 

 einen detaillierten Fasten Plan für 6 Tage – Wochenplan mit Vorschlägen für morgens, 

mittags und abends 

 Tipps zu typischen Beschwerden und deren Linderung 

 Hinweise zum behutsamen Fastenbrechen und zu den Aufbautagen 

 einen FAQ-Bereich mit häufigen Fragen zum 6-Tage-Fasten 

Der Plan eignet sich vor allem für Menschen, die bereits erste Erfahrungen mit bewusster 

Ernährung oder Fasten gesammelt haben oder sich intensiv darauf vorbereiten möchten. 

--- 

Grundlagen des Fastens 

Was ist Fasten? 

Fasten bedeutet, für einen begrenzten Zeitraum deutlich weniger oder zeitweise gar keine 

feste Nahrung aufzunehmen. Wasser, ungesüßte Tees und oft auch Gemüsebrühe oder 

verdünnte Säfte sind in vielen Fastenformen erlaubt. Ziel ist es, den Körper zu entlasten, 

Stoffwechselprozesse zu beeinflussen und den eigenen Lebensstil zu reflektieren. 



Wichtig ist die klare Abgrenzung zu einer Mangelernährung: Fasten ist zeitlich begrenzt, 

bewusst geplant und wird von Phasen normaler, ausgewogener Ernährung eingerahmt. 

Wichtige Fastenformen im Überblick 

 **Heilfasten (z. B. nach Buchinger)** 

  - vollständiger Verzicht auf feste Nahrung für mehrere Tage 

  - erlaubt sind Flüssigkeiten wie Wasser, Kräutertees, klare Brühen, verdünnte Säfte 

  - wird häufig als „Kur“ über 5–10 Tage durchgeführt 

 **Intervallfasten (intermittierendes Fasten)** 

  - Wechsel aus Essens- und Fastenphasen, z. B. 16:8 (16 Stunden Fasten, 8 Stunden 

Essensfenster) oder 5:2 (5 Tage normal essen, 2 Tage stark reduzierte Kalorienzufuhr) 

  - im Alltag vieler Menschen gut integrierbar, da keine komplette Nahrungsabstinenz über 

mehrere Tage notwendig ist 

 **Religiöses Fasten** 

  - Fasten als spirituelle Praxis, z. B. im Christentum, Islam oder Buddhismus 

  - Umfang, Dauer und erlaubte Lebensmittel richten sich nach religiösen Regeln 

Der hier vorgestellte Fasten Plan für 6 Tage orientiert sich an Elementen des Heilfastens 

und legt den Fokus auf Flüssignahrung, bewusste Bewegung und ausreichend Ruhe. 

--- 

Gesundheitliche Wirkungen und mögliche Risiken 

Mögliche positive Effekte 

Studien deuten darauf hin, dass gezielte Fastenzeiten positive Auswirkungen auf 

verschiedene Gesundheitsparameter haben können. Dazu zählen unter anderem: 

 Gewichtsreduktion durch eine zeitweise deutlich geringere Kalorienzufuhr 

 Verbesserung der Blutfettwerte und des Leberfetts 

 günstigere Insulinempfindlichkeit und damit bessere Blutzuckerregulation 

 Entlastung des Verdauungssystems 

 bewussterer Umgang mit Hunger- und Sättigungssignalen 

Insbesondere beim Intervallfasten zeigen klinische Studien, dass seine Effekte auf Gewicht 

und Stoffwechsel in etwa mit denen klassischer Reduktionsdiäten vergleichbar sein können 

– es ist also eine mögliche Alternative, aber kein „Wundermittel“. 



Risiken, Grenzen und Kontraindikationen 

Gleichzeitig betonen Fachgesellschaften, dass die Studienlage – vor allem zu langfristigen 

Effekten und zu bestimmten Erkrankungen – noch nicht in allen Punkten eindeutig ist. Für 

manche der oft diskutierten Zusatznutzen (z. B. Schutz vor bestimmten Krebsarten oder 

neurodegenerativen Erkrankungen) fehlen beim Menschen bislang robuste Daten. 

Fasten eignet sich **nicht** für alle. Ohne ärztliche Begleitung wird in der Regel abgeraten 

für: 

 Schwangere und Stillende 

 Kinder und Jugendliche 

 Menschen mit Essstörungen oder starkem Untergewicht 

 Personen mit schweren Herz-Kreislauf-Erkrankungen 

 Menschen mit bestimmten Stoffwechsel- oder Hormonstörungen 

 Personen, die regelmäßig Medikamente einnehmen, bei denen Nahrungszufuhr eine 

Rolle spielt (z. B. bei Diabetes) 

Wenn während des Fastens starke Beschwerden wie ausgeprägter Schwindel, Herzrasen, 

anhaltende Übelkeit, Sehstörungen oder Kreislaufprobleme auftreten, sollten Sie das Fasten 

abbrechen und ärztlichen Rat einholen. 

--- 

Vorbereitung auf den 6-Tage-Fastenplan 

Eine gute Vorbereitung entscheidet wesentlich darüber, wie angenehm und verträglich Ihre 

Fastenwoche verläuft. Planen Sie zusätzlich zu den sechs Fastentagen mindestens 1–2 

Entlastungstage davor und 2 Aufbautage danach ein. 

Entlastungstage vor dem Fasten 

Die Entlastungstage dienen dazu, Ihren Körper sanft auf die Fastenzeit einzustimmen. 

**Ziele der Entlastungstage:** 

 Reduktion der Kalorienzufuhr 

 Verzicht auf stark verarbeitete und sehr fettreiche Speisen 

 allmählicher Rückgang von Koffein, Alkohol und Nikotin 

 mentale Vorbereitung auf die kommenden Tage 

**Empfehlungen für 1–2 Entlastungstage:** 

 bevorzugen Sie leicht verdauliche, überwiegend pflanzliche Kost 

  - gedünstetes Gemüse 

  - Kartoffeln oder Vollkornreis in kleinen Portionen 

  - Obst (nicht übertreiben) 



 meiden Sie: 

  - Alkohol, Softdrinks, stark zuckerhaltige Lebensmittel 

  - frittierte oder sehr fettreiche Speisen 

  - schwere, sehr späte Mahlzeiten 

 reduzieren Sie Koffein (Kaffee, schwarzer Tee) schrittweise, um Kopfschmerzen 

während des Fastens zu vermeiden 

 trinken Sie bereits jetzt ausreichend Wasser und ungesüßte Tees 

Körperliche und mentale Vorbereitung 

 Planen Sie Ihre Fastenwoche möglichst in eine ruhigere Zeit ohne hohen beruflichen 

oder privaten Stress. 

 Informieren Sie Menschen in Ihrem Haushalt, damit Sie Unterstützung und Verständnis 

erhalten. 

 Legen Sie Aktivitäten fest, die Sie in den Fastentagen begleiten sollen: Spazierengehen, 

leichte Gymnastik, Yoga, Lesen, Entspannungsübungen. 

 Bereiten Sie sich innerlich auf den vorübergehenden Verzicht und mögliche 

Stimmungsschwankungen oder Müdigkeit vor. 

Was Sie vorab besorgen sollten 

 ausreichend stilles Wasser und Kräutertees 

 Zutaten für selbst gekochte Gemüsebrühe (z. B. Karotten, Sellerie, Lauch, Petersilie) 

 eventuell Obst- oder Gemüsesäfte in guter Qualität (ideal: frisch gepresst oder ohne 

Zuckerzusatz, stark verdünnt) 

 bequeme Kleidung für Bewegung und Entspannung 

 Wärmflasche oder warme Decken 

 Notizbuch, um Ihre Erfahrungen festzuhalten 

Wenn Sie in Absprache mit Ihrer Ärztin oder Ihrem Arzt ein mildes Abführmittel 

verwenden möchten, folgen Sie unbedingt den Dosierungsempfehlungen der Fachperson 

bzw. der Packungsbeilage. 

--- 

Der detaillierte Fasten Plan für 6 Tage – Wochenplan 

Die folgenden Vorschläge verstehen sich als Orientierung für einen 6-tägigen Heilfasten-

ähnlichen Plan. Passen Sie die Mengen an Ihr persönliches Empfinden an, ohne in Extreme 

zu gehen. Hören Sie auf Ihren Körper und brechen Sie das Fasten ab, wenn Sie sich über 

längere Zeit deutlich unwohl fühlen. 

Allgemeine Regeln für alle 6 Fastentage 

 Trinken Sie über den Tag verteilt ca. 2–3 Liter Wasser und ungesüßte Kräutertees. 



 Nutzen Sie täglich leichte Bewegung (z. B. Spaziergang, sanftes Yoga, Dehnübungen) – 

immer im Rahmen Ihrer persönlichen Belastbarkeit. 

 Gönnen Sie sich Ruhephasen, Mittagspausen und möglichst ausreichend Schlaf. 

 Vermeiden Sie Überanstrengung, intensive Sporteinheiten und großen Zeitdruck. 

--- 

Tag 1 – Ankommen im Fasten 

**Morgens** 

 Starten Sie mit einem großen Glas lauwarmem Wasser, gerne mit einem Spritzer 

Zitrone. 

 Leichte Bewegung, z. B. ein kurzer Spaziergang an der frischen Luft. 

 Optional, in Rücksprache mit ärztlichem Fachpersonal: Unterstützung der 

Darmentleerung zu Beginn der Fastenzeit. 

**Mittags** 

 1–2 Tassen selbst gekochte, klare Gemüsebrühe (ohne Stücke, nur die Flüssigkeit). 

 Zusätzlich Wasser und Tee nach Bedarf. 

**Abends** 

 erneut eine Portion Gemüsebrühe oder ein stark verdünnter Gemüse- oder Obstsaft 

 beruhigender Kräutertee (z. B. Kamille oder Melisse) 

 Wärmflasche, Entspannungsritual (Lesen, Musik, Atemübung) 

--- 

Tag 2 – Der Körper stellt um 

Viele Menschen erleben am zweiten Fastentag erste Umstellungssymptome wie leichter 

Kopfschmerz oder Müdigkeit. Das ist nicht ungewöhnlich, solange es in einem milden 

Rahmen bleibt. 

**Morgens** 

 lauwarmes Wasser, evtl. Kräutertee 

 leichte Dehnübungen oder sanfte Yoga-Session 

 wenn nötig: kurze Ruhephase 

**Mittags** 

 1–2 Tassen Gemüsebrühe 

 optional ein stark verdünnter Gemüsesaft 

 Spaziergang von 20–40 Minuten (Tempo anpassen) 

**Abends** 



 erneut Brühe oder verdünnter Saft 

 Entspannungsbad oder Fußbad 

 frühe Nachtruhe 

--- 

Tag 3 – Im Fastenrhythmus 

Ab Tag 3 sind Kreislauf und Stoffwechsel bei vielen Fastenden im neuen Rhythmus 

angekommen. 

**Morgens** 

 1 Glas Wasser, anschließend Kräutertee 

 bewusstes Atmen, kurze Meditation oder Tagebucheintrag 

 vorsichtige Aktivierung durch leichtes Stretching 

**Mittags** 

 Gemüsebrühe, nach Belieben mit frischen Kräutern aromatisiert 

 viel Wasser und Tee 

 ruhiger Spaziergang, gern in der Natur 

**Abends** 

 nochmals Brühe oder verdünnter Saft 

 Wärmflasche auf Bauch oder Rücken, um Wohlbefinden zu fördern 

 digitale Auszeit: Bildschirmzeit bewusst reduzieren 

--- 

Tag 4 – Vertiefung der Fastenerfahrung 

**Morgens** 

 Wasser, Tee, ggf. ein Moment Stille oder Achtsamkeit 

 prüfen Sie Ihren Kreislauf: Stehen Sie langsam auf, vermeiden Sie ruckartige 

Bewegungen 

**Mittags** 

 Gemüsebrühe 

 bei Bedarf ein kleiner, stark verdünnter Saft als „Highlight“ des Tages 

 leichte Bewegung, z. B. sanfter Anstieg bei der Spaziergehstrecke 

**Abends** 

 Tee Ihrer Wahl 



 Entspannungstechniken wie progressive Muskelentspannung oder eine geführte 

Meditation 

 früh ins Bett gehen 

--- 

Tag 5 – Stabilität und Klarheit 

Viele Fastende berichten ab dem fünften Tag von einem Gefühl innerer Ruhe und geistiger 

Klarheit, gleichzeitig kann die körperliche Energie eingeschränkt sein. Achten Sie weiterhin 

gut auf Ihre Grenzen. 

**Morgens** 

 Wasser, Tee 

 sanfte Bewegung, z. B. lockeres Dehnen oder eine kurze Yoga-Routine 

**Mittags** 

 klare Gemüsebrühe 

 ausgedehnter Spaziergang bei gutem Befinden, ansonsten lieber Ruhe 

**Abends** 

 Tee oder Brühe 

 Reflektion des bisherigen Verlaufs: Was tut Ihnen gut? Was möchten Sie nach der 

Fastenzeit in den Alltag mitnehmen? 

--- 

Tag 6 – Vorbereitung auf das Fastenbrechen 

Der sechste Fastentag bildet den Abschluss der Phase mit ausschließlicher Flüssignahrung. 

**Morgens** 

 lauwarmes Wasser, Kräutertee 

 kurze Bewegungs- oder Atemeinheit 

**Mittags** 

 letzte Portion Gemüsebrühe im Rahmen dieses Fasten Plans für 6 Tage – Wochenplan 

 Planung des nächsten Tages: Einkauf für das Fastenbrechen (z. B. Bio-Apfel, gedünstetes 

Gemüse, mild gewürzter Reis oder Kartoffeln) 

**Abends** 

 Tee nach Geschmack 

 mentale Vorbereitung auf das Fastenbrechen: Dankbarkeit für die geleistete Strecke, 

klare Absicht für einen achtsamen Wiedereinstieg in die Ernährung 



--- 

Typische Beschwerden & praktische Tipps 

Während des Fastens können verschiedene Begleiterscheinungen auftreten. Viele davon 

sind mild und vorübergehend, sollten jedoch ernst genommen werden. 

**Kopfschmerzen** 

 viel trinken (Wasser, Kräutertee) 

 Ursachen können Koffeinentzug oder Flüssigkeitsmangel sein 

 bei starken oder anhaltenden Kopfschmerzen: ärztliche Abklärung 

**Schwächegefühl und Schwindel** 

 langsam aufstehen, plötzliche Bewegungen vermeiden 

 bei Bedarf kurz hinsetzen oder hinlegen 

 Spaziergänge verkürzen oder ausfallen lassen 

 bei ausgeprägtem Kreislaufkollaps: Fasten abbrechen und ärztliche Hilfe suchen 

**Hunger und Gelüste** 

 ein großes Glas Wasser oder Tee trinken 

 Ablenkung: Lesen, Spaziergang, leichte Hausarbeit, kreative Tätigkeiten 

 bewusst wahrnehmen, ob es sich um körperlichen Hunger oder eher um „Lust“ handelt 

**Müdigkeit und Reizbarkeit** 

 zusätzliche Ruhephasen einplanen 

 Kontakte und Termine auf das Notwendige reduzieren 

 sanfte Entspannungsübungen nutzen 

**Magen-Darm-Beschwerden** 

 warme Tees (Fenchel, Kümmel, Anis) 

 moderate Bewegung 

 bei starken Schmerzen, Erbrechen oder anhaltenden Durchfällen: Fasten abbrechen und 

medizinischen Rat einholen 

--- 

Fastenbrechen und Aufbautage 

Das richtige Fastenbrechen ist genauso wichtig wie die Fastenzeit selbst. Der 

Verdauungstrakt muss sich langsam wieder an feste Nahrung gewöhnen. 

Tag des Fastenbrechens (direkt nach den 6 Fastentagen) 

 Beginnen Sie den Tag wie gewohnt mit Wasser und Tee. 



 **Erste Mahlzeit** (z. B. mittags): ein reifer, geschälter oder kurz gedünsteter Apfel oder 

ein kleines gedünstetes Gemüse (z. B. Möhre, Zucchini). 

 Essen Sie langsam, kauen Sie gründlich und hören Sie auf, sobald ein deutliches 

Sättigungsgefühl einsetzt. 

 **Zweite leichte Mahlzeit** am Abend: eine kleine Portion gedünstetes Gemüse oder 

eine leichte Gemüsesuppe mit wenigen Einlage-Stückchen. 

Vermeiden Sie an diesem Tag: 

 Zucker, Weißmehlprodukte, schwer verdauliche Rohkost 

 frittierte oder stark gewürzte Speisen 

 Alkohol, Kaffee und Nikotin soweit möglich 

Aufbautage 1–2 

In den folgenden 1–2 Tagen erhöhen Sie Menge und Vielfalt Ihrer Lebensmittel behutsam. 

**Empfehlungen:** 

 bevorzugen Sie weiterhin eine überwiegend pflanzliche, fettarme Kost 

 integrieren Sie Schritt für Schritt Vollkornprodukte, Kartoffeln, Hülsenfrüchte in kleinen 

Mengen 

 achten Sie darauf, regelmäßig zu essen, aber nicht zu übertreiben 

 prüfen Sie nach jeder Mahlzeit, wie sich Ihr Körper fühlt 

Genauso wichtig wie die körperliche Rückkehr zur normalen Ernährung ist die Reflexion: 

Welche Gewohnheiten möchten Sie nach der Fastenzeit verändern? Wie können Sie 

Elemente wie Intervallfasten, mehr Gemüse oder bewusstere Mahlzeiten langfristig im 

Alltag verankern? 

--- 

FAQ zum 6-Tage-Fastenplan 

1. Für wen eignet sich dieser Fasten Plan für 6 Tage? 

Der Plan richtet sich an grundsätzlich gesunde Erwachsene, die sich bewusst eine begrenzte 

Fastenzeit gönnen möchten. Bei chronischen Erkrankungen, Untergewicht, 

Schwangerschaft, Stillzeit oder in jungen Jahren ist Fasten ohne ärztliche Begleitung nicht 

zu empfehlen. 

2. Wie oft im Jahr kann ich so eine Fastenwoche machen? 

Viele Menschen planen ein solches Heilfasten-ähnliches Programm ein- bis zweimal jährlich 

ein. Wenn Sie häufiger fasten möchten oder längere Zeiträume planen, sollten Sie das 

unbedingt mit medizinischem Fachpersonal besprechen. 



3. Kann ich während der Fastenwoche arbeiten? 

Das hängt von Ihrer Tätigkeit und Ihrem persönlichen Befinden ab. Körperlich sehr 

anstrengende oder sicherheitsrelevante Arbeiten (z. B. Schichtdienst, schwere körperliche 

Arbeit) lassen sich häufig schlecht mit Heilfasten vereinbaren. Büroarbeit oder Homeoffice 

sind oft möglich, wenn Sie ausreichend Pausen einplanen. 

4. Ist leichter Sport erlaubt? 

Ja, leichte Bewegung wie Spazierengehen, Dehnen, Yoga oder gemütliches Radfahren ist 

sogar empfehlenswert, solange Sie sich dabei wohlfühlen. Intensive Trainingseinheiten, 

Wettkämpfe oder lange Ausdauereinheiten sollten Sie vermeiden. 

5. Darf ich Kaffee trinken? 

Idealerweise reduzieren Sie Kaffee bereits in den Entlastungstagen und verzichten während 

der eigentlichen Fastentage darauf. Das unterstützt den Entgiftungsprozess und verringert 

das Risiko von Kopfschmerzen oder Unruhe. Wenn der komplette Verzicht für Sie nicht 

realistisch ist, besprechen Sie dies mit Ihrer Ärztin oder Ihrem Arzt. 

6. Was ist mit Medikamenten? 

Setzen Sie Medikamente niemals eigenmächtig ab oder ändern Sie die Dosierung nicht auf 

eigene Faust. Fasten kann die Wirkung bestimmter Medikamente beeinflussen. Klären Sie 

daher vor Beginn der Fastenzeit mit Ihrer behandelnden Praxis, ob und wie Sie fasten 

dürfen. 

7. Was ist der Unterschied zu Intervallfasten? 

Intervallfasten arbeitet mit regelmäßig wiederkehrenden Essens- und Fastenfenstern (z. B. 

täglich 16:8), während beim hier beschriebenen 6-Tage-Fasten mehrere Tage 

hintereinander fast ausschließlich Flüssignahrung aufgenommen wird. Intervallfasten ist 

eher als langfristiger Ernährungsrhythmus gedacht, der 6-Tage-Fasten Plan für 6 Tage – 

Wochenplan ist eine zeitlich begrenzte Kur. 

8. Kann ich den Plan verkürzen oder verlängern? 

Wenn Sie merken, dass das Fasten zu belastend ist, können Sie den Plan jederzeit verkürzen 

und früher zum Fastenbrechen übergehen. Eine Verlängerung über 6 Tage hinaus sollte nur 

mit Erfahrung oder in fachlicher Begleitung erfolgen. 

9. Was mache ich, wenn ich das Fasten abbrechen muss? 

Beenden Sie das Fasten immer mit einem behutsamen Fastenbrechen, auch wenn Sie früher 

aufhören. Starten Sie mit einer kleinen, leicht verdaulichen Mahlzeit (z. B. gedünstetes 

Gemüse oder ein Apfel) und steigern Sie die Nahrungsmenge über 1–2 Tage. 

10. Kann ich im Gästehaus Juhl begleitet fasten? 

Begleitete Fastenangebote wie Fastenwandern können das Fasten deutlich angenehmer 

und sicherer machen. Im Gästehaus Juhl werden Fastenwanderwochen mit qualifizierten 

Leiterinnen und Leitern angeboten, bei denen Heilfasten mit täglichen Wanderungen und 



professioneller Betreuung kombiniert wird. Informieren Sie sich auf der Website über 

aktuelle Termine und Angebote. 

 


