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Einleitung: Ihr Fasten Plan für 7 Tage – Wochenplan – Anleitung inkl. PDF 
Sie möchten eine Woche lang fasten und suchen eine klare, gut verständliche Anleitung – 

am liebsten mit einem konkreten Wochenplan und einem PDF zum Ausdrucken? In diesem 

Beitrag erhalten Sie einen strukturierten Fasten Plan für 7 Tage – Wochenplan – Anleitung 

inkl. PDF, der Sie von der Vorbereitung über die eigentlichen Fastentage bis zum 

Fastenbrechen und den Aufbautagen begleitet. 

Sie erfahren, was Heilfasten ist, welche gesundheitlichen Effekte Fasten haben kann, für 

wen es nicht geeignet ist und wie Sie sich körperlich wie mental vorbereiten. Außerdem 

finden Sie einen Überblick über verschiedene Fastenarten, häufige Fragen und einen 

Hinweis, wie Sie den Plan als praktisches PDF herunterladen können. 

Grundlagen: Was ist Fasten, was ist Heilfasten? 

Was bedeutet Fasten? 

Unter Fasten versteht man einen Zeitraum, in dem die Energiezufuhr deutlich reduziert 

oder zeitweise komplett eingestellt wird. Der Körper nutzt in dieser Phase vor allem 

körpereigene Reserven, insbesondere Fettdepots, um sich weiterhin mit Energie zu 

versorgen. Dadurch verändern sich Stoffwechselprozesse, Hormonspiegel und zahlreiche 

Abläufe in den Zellen. 

Fasten ist seit Jahrtausenden Teil vieler Kulturen – als religiöses Ritual, zur inneren 

Reinigung oder als medizinische Methode. 

Was ist Heilfasten nach Buchinger? 

Beim klassischen Heilfasten nach Buchinger handelt es sich um ein medizinisch geprägtes 

Fastenprogramm, bei dem 

 überwiegend flüssige Kost (Gemüsebrühe, verdünnte Säfte, Tee, Wasser) aufgenommen 

wird, 

 die tägliche Energiezufuhr meist bei etwa 250–500 kcal liegt und 

 die Kur ärztlich oder von geschulten Fastenleiterinnen und -leitern begleitet werden 

sollte. 

Typischerweise dauert eine Heilfastenkur etwa 7–10 Tage plus Vorbereitung und 

anschließende Aufbautage – also ziemlich genau den Rahmen, den Ihr 7-Tage-Fastenplan 

abdeckt. 



Unterschied zu Intervallfasten und religiösem Fasten 

 Intervallfasten (intermittierendes Fasten): Wechsel von Phasen mit normaler 

Nahrungsaufnahme und längeren Esspausen (z. B. 16:8 oder 5:2). Eher als längerfristige 

Ernährungsweise gedacht. 

 Religiöses Fasten: In vielen Religionen gibt es Fastenzeiten, in denen bestimmte 

Lebensmittel, Alkohol oder Mahlzeiten eingeschränkt werden. Die Motivation ist primär 

spirituell. 

 Heilfasten / therapeutisches Fasten: Wird gezielt zur Gesundheitsförderung und 

Prävention eingesetzt und orientiert sich an medizinischen Leitlinien. 

In dieser Anleitung geht es um eine einwöchige Heilfastenwoche für gesunde Erwachsene, 

die einen strukturierten Einstieg ins Fasten suchen. 

Fasten und Gesundheit: Chancen und Risiken 

Mögliche positive Effekte des Fastens 

Studien der letzten Jahre deuten darauf hin, dass kontrolliertes Fasten 

 das Körpergewicht und insbesondere Bauch- und Leberfett reduzieren kann, 

 die Insulinsensitivität verbessert und den Blutzuckerspiegel stabilisiert, 

 Blutdruck und Blutfettwerte positiv beeinflusst und 

 entzündliche Prozesse im Körper vermindern kann. 

Beim Fasten stellt der Körper mit der Zeit von der Energieversorgung über Kohlenhydrate 

auf Fettverbrennung um. Gleichzeitig werden in den Zellen „Aufräumprozesse“ aktiviert, bei 

denen beschädigte Zellbestandteile abgebaut und erneuert werden. 

Grenzen der Studienlage 

Fasten ist kein Wundermittel zur dauerhaften Gewichtsreduktion. Es kann ein guter 

Einstieg in eine gesündere Ernährung sein, ersetzt aber keine langfristige 

Lebensstiländerung. Für viele weitergehende Wirkungen liegen bislang vor allem kleinere 

Humanstudien vor, deren Ergebnisse vorsichtig interpretiert werden müssen. 

Risiken und Kontraindikationen 

Fasten ist nicht für alle Menschen geeignet. Verzichten Sie auf einen 7-Tage-Fastenplan oder 

fasten Sie nur unter enger ärztlicher Begleitung, wenn Sie 

 an schweren Herz-Kreislauf-Erkrankungen leiden, 

 Diabetes mellitus (insbesondere unter Insulin oder bestimmten Medikamenten) haben, 

 eine Essstörung, starkes Untergewicht oder eine schwere psychische Erkrankung 

haben, 

 schwanger sind, stillen oder ein hohes Lebensalter mit Gebrechlichkeit aufweisen, 



 regelmäßige Medikamente einnehmen, bei denen Veränderungen der Ernährung 

problematisch sein können. 

Wichtiger medizinischer Hinweis 

Fasten ersetzt keine ärztliche Behandlung. Wenn Sie chronische Krankheiten haben, 

Medikamente einnehmen oder unsicher sind, ob Fasten für Sie geeignet ist, besprechen Sie 

Ihr Vorhaben bitte vorab mit Ihrer Ärztin oder Ihrem Arzt. 

Vorbereitung auf den 7-Tage-Fastenplan 
Eine gute Vorbereitung entscheidet maßgeblich darüber, ob die Fastenwoche als wohltuend 

oder als Überforderung erlebt wird. Planen Sie für Ihre Woche: 

 1–2 Entlastungstage vor Beginn, 

 7 Tage Fasten, 

 1 Tag Fastenbrechen sowie 

 2–3 Aufbautage nach der Kur. 

Entlastungstage: sanft in den Fastenmodus kommen 

Beginnen Sie 1–2 Tage vor dem eigentlichen Fasten: 

 Reduzieren Sie die Energiezufuhr auf etwa 1.000 kcal pro Tag. 

 Bevorzugen Sie leicht verdauliche, pflanzenbetonte Kost. 

 Verzichten Sie auf Alkohol, Nikotin, stark gezuckerte Getränke und idealerweise auch 

Kaffee. 

 Essen Sie langsam, bewusst und hören Sie frühzeitig auf, wenn Sie satt sind. 

Mentale Vorbereitung & Umfeld 

 Legen Sie Ihre Fastenwoche in eine Phase mit möglichst wenig beruflichem und 

privatem Stress. 

 Informieren Sie Menschen in Ihrem Haushalt über Ihr Vorhaben. 

 Planen Sie bewusst Ruhezeiten, kleine Spaziergänge und entspannende Aktivitäten. 

 Überlegen Sie, wie Sie mit „schwachen Momenten“ umgehen wollen – etwa Heißhunger, 

Müdigkeit oder Stimmungsschwankungen. 

Einkauf & Ausstattung 

Besorgen Sie vor Beginn der Woche alles Wichtige, damit Sie während des Fastens nicht 

unter Zeitdruck einkaufen müssen: 

 stilles Wasser, Kräuter- und Früchtetees, 

 frisches Gemüse für Brühen, 

 Obst und Gemüse für verdünnte Säfte, 

 ggf. etwas Honig oder Zitronensaft, 

 Glaubersalz oder ein anderes Mittel zur Darmreinigung, 



 Wärmflasche, bequeme Kleidung, eventuell ein Tagebuch für Ihre Erfahrungen. 

Ihr 7-Tage-Fastenplan im Überblick 
Der folgende Plan orientiert sich am Heilfasten nach Buchinger, ist aber bewusst 

alltagstauglich formuliert. Passen Sie die Mengen und Bewegungsempfehlungen immer an 

Ihr persönliches Befinden an. 

Grundregeln während der 7 Fastentage: 

 insgesamt ca. 250–500 kcal/Tag, 

 mindestens 2–3 Liter Flüssigkeit täglich, 

 keine feste Nahrung, keine Süßigkeiten, kein Alkohol, möglichst kein Nikotin, 

 leichte Bewegung und ausreichend Ruhe. 

Phase 1: Entlastungstage (Tag −2 bis Tag 0) 

Ernährung: 

 3 leichte Mahlzeiten mit viel Gemüse und etwas Vollkorn, 

 wenig Fett, keine schweren oder frittierten Speisen, 

 reichlich trinken. 

Körper & Stimmung: 

 Sie fühlen sich meist noch normal leistungsfähig, 

 eventuell erste Kopfschmerzen durch Koffeinreduktion. 

Tag 1: Start in die Fastenwoche – Darmreinigung 

 morgens Darmreinigung (z. B. Glaubersalz nach Empfehlung), 

 Wasser und Kräutertee über den Tag verteilt, 

 mittags klare Gemüsebrühe, 

 nachmittags verdünnte Säfte, 

 abends erneut etwas Brühe. 

Gönnen Sie sich Ruhe, kurze Spaziergänge und Wärme. 

Tag 2: In den Rhythmus finden 

 ähnliche Flüssigkost wie an Tag 1, 

 bei Bedarf 1–2 Teelöffel Honig über den Tag verteilt. 

Der Kreislauf stellt sich um; Hunger kommt oft in Wellen. Trinken und Ablenkung helfen, 

diese Phasen zu überstehen. 

Tage 3–5: Vertiefung der Fastenerfahrung 

 Struktur wie an Tag 2, 



 Brühen und Säfte möglichst frisch zubereiten. 

Viele Fastende berichten in dieser Phase von einem klareren Kopf und einem leichteren 

Körpergefühl. Gleichzeitig können kurze Schwächephasen oder kalte Hände auftreten – ein 

Zeichen, noch mehr zu trinken, sich warm zu halten und Tempo aus dem Alltag zu nehmen. 

Tage 6–7: Stabilisieren und nach innen hören 

Weiterhin Wasser, Tee, Brühen und verdünnte Säfte. Der Körper hat sich meist gut an den 

Fastenstoffwechsel angepasst. Bleiben Sie in sanfter Bewegung, aber verzichten Sie auf 

intensive Sporteinheiten. Planen Sie bewusst, wie Sie nach dem Fasten essen möchten. 

Fastenbrechen: Tag 8 – der behutsame Neustart 
Das Fastenbrechen ist ein Schlüsselmoment der Kur: Der Verdauungstrakt wird nach 

mehreren Tagen flüssiger Kost wieder mit fester Nahrung konfrontiert. 

Typischer Ablauf: 

 vormittags: ein reifer Apfel, gut gekaut, 

 tagsüber: reichlich trinken, 

 abends: leichte Suppe oder gedünstetes Gemüse, kleine Portion. 

Aufbautage: sanft zurück in den Alltag (Tag 9–11) 
Nach dem Fastenbrechen folgen 2–3 Aufbautage, in denen Sie Ihre Nahrungsmenge 

schrittweise erhöhen. 

Grundprinzipien: 

 pflanzenbetonte, leicht verdauliche Kost, 

 langsame Steigerung der Kalorienzufuhr, 

 bewusstes Kauen und kleinere Portionen. 

Fastenarten im Überblick 

 Heilfasten nach Buchinger: klassische Fastenform mit stark reduzierter Kalorienzufuhr 

durch Flüssignahrung, meist 7–10 Tage. 

 Intervallfasten: längere Esspausen bei ansonsten normaler Ernährung (z. B. 16:8, 5:2). 

 Saftfasten: Energiezufuhr vor allem über Obst- und Gemüsesäfte. 

 Basenfasten: Ernährung mit überwiegend basenbildenden Lebensmitteln; eher spezielle 

Diät. 

 Religiöses Fasten: spirituell geprägte Fastenpraktiken verschiedener Religionen. 



FAQ zum 7-Tage-Fastenplan 
1. 1. Wer darf nicht fasten? 

Menschen mit schweren Erkrankungen, in Schwangerschaft und Stillzeit, mit Essstörungen 

oder bestimmten Medikamenten sollten nur nach ärztlicher Rücksprache oder gar nicht 

fasten. 

2. 2. Was darf ich während des Fastens trinken? 

Empfohlen werden stilles Wasser, Kräuter- und Früchtetees sowie etwas Gemüsebrühe. 

Kalorienreiche Getränke, süße Limonaden und Alkohol sollten gemieden werden. 

3. 3. Wie oft im Jahr ist ein 7-Tage-Fasten sinnvoll? 

Für gesunde Menschen kann eine einwöchige Fastenperiode ein- bis mehrmals jährlich 

sinnvoll sein, idealerweise eingebettet in eine insgesamt ausgewogene Lebensweise. 

4. 4. Darf ich während des Fastens Sport machen? 

Leichte Bewegung wie Spazierengehen, moderates Yoga oder sanftes Radfahren ist sinnvoll. 

Intensive Sporteinheiten sollten vermieden werden. 

5. 5. Nehme ich beim Fasten automatisch ab? 

Die meisten Menschen verlieren während einer 7-Tage-Fastenwoche Gewicht. Für eine 

dauerhafte Gewichtsreduktion ist jedoch eine langfristige Ernährungsumstellung 

entscheidend. 

6. 6. Was mache ich, wenn es mir während des Fastens schlecht geht? 

Bei starkem Schwindel, anhaltender Übelkeit, Schmerzen oder anderen deutlichen 

Beschwerden sollten Sie das Fasten unterbrechen und ärztlichen Rat einholen. 

7. 7. Kann ich während der Fastenwoche arbeiten? 

Leichte Tätigkeiten sind oft möglich, ideal ist jedoch ausreichend Raum für Ruhe, Bewegung 

und Reflexion. 

8. 8. Wie verhindere ich den Jo-Jo-Effekt nach dem Fasten? 

Der wichtigste Schutz ist ein bewusster Kostaufbau und eine längerfristige Umstellung auf 

eine vollwertige, pflanzenbetonte Ernährung. 

Ihr Wochenplan als PDF – Fasten Plan für 7 Tage – Wochenplan – 

Anleitung inkl. PDF 
Damit Sie Ihren Fastenweg bequem begleiten können, stellen wir Ihnen den kompletten 7-

Tage-Fastenplan inkl. Entlastungs-, Fasten- und Aufbautagen als PDF zur Verfügung. Darin 



finden Sie eine kompakte Übersicht über alle Tage, Platz für persönliche Notizen und eine 

Checkliste für die Vorbereitung. 

Tipp: Drucken Sie das PDF aus oder speichern Sie es auf Ihrem Smartphone, damit Sie Ihren 

Plan überall griffbereit haben. 

[Hier PDF-Wochenplan herunterladen] 

Call-to-Action: Fasten in Gemeinschaft – Fastenwandern im Gästehaus 

Juhl 
Im Gästehaus Juhl verbinden wir Heilfasten mit moderaten Wanderungen in der Natur und 

professioneller Begleitung. Wenn Sie sich eine betreute Fastenwoche wünschen oder 

Fragen zu Ihrem persönlichen Fasten Plan für 7 Tage – Wochenplan – Anleitung inkl. PDF 

haben, freuen wir uns über Ihre Kontaktaufnahme oder Ihre Buchungsanfrage für eine 

unserer Fastenwanderwochen. 

 


