
Scheinfasten Plan für 21 Tage – Anleitung inkl. PDF 
Du möchtest die Effekte des Fastens erleben, ohne komplett auf Essen zu verzichten? 
Mit einem gut strukturierten Scheinfasten Plan für 21 Tage – Anleitung inkl. PDF kannst 
du deinen Körper gezielt entlasten, Stoffwechselprozesse anregen und dir neue, 
gesündere Ernährungsgewohnheiten aufbauen. Auf dieser Seite erfährst du, was 
Scheinfasten eigentlich ist, welche Vorteile diese Methode haben kann und wie du einen 
21-Tage-Plan mit Vorbereitung, Kernphase und Aufbau sinnvoll gestaltest. 
 
Wichtig: Scheinfasten ist eine Form der medizinisch inspirierten Ernährungsumstellung. 
Bevor du startest – vor allem bei Vorerkrankungen, Untergewicht, psychischen 
Belastungen oder regelmäßiger Medikamenteneinnahme – sprich unbedingt mit deiner 
Ärztin oder deinem Arzt. 

Was ist Scheinfasten? 

Grundprinzipien des Scheinfastens 

Scheinfasten (englisch: Fasting Mimicking Diet, FMD) ist eine besondere Form des 
Fastens, bei der du für einige Tage im Fastenstoffwechsel bist – aber weiterhin kleine, 
ausgewählte Mahlzeiten zu dir nimmst. Typischerweise dauert eine Scheinfasten-Kur 
etwa fünf Tage. In dieser Zeit wird die Energiezufuhr deutlich reduziert und die 
Zusammensetzung der Nahrung gezielt verändert: 
 

 überwiegend pflanzliche Lebensmittel 

 wenig Eiweiß, vor allem aus pflanzlichen Quellen 

 sehr wenig Zucker und keine stark verarbeiteten Kohlenhydrate 

 viele Ballaststoffe, Gemüse und gesunde Fette (z. B. Olivenöl, Nüsse, Avocado) 

Unterschied zu klassischem Fasten 

Im Unterschied zu Heilfasten oder Wasserfasten: 
 

 isst du beim Scheinfasten weiterhin 3 kleine Mahlzeiten pro Tag, statt nur 
Flüssigkeiten aufzunehmen 

 bleibt die Muskelmasse eher erhalten, weil der Körper nicht so stark in den 
Abbaumodus geht 

 ist die Methode alltagstauglicher, da du nicht komplett „aussteigen“ musst 

 sind die Kalorien reduziert, aber nicht extrem – wichtig ist die Kombination aus wenig 

Kalorien und bestimmter Nährstoffverteilung 

Scheinfasten ist damit so etwas wie „Fasten light“ – aber mit durchaus deutlichen 
Effekten im Stoffwechsel. 



Vorteile und Wirkungen von Scheinfasten 

Mögliche gesundheitliche Effekte 

Erste Studien zu Scheinfasten-Programmen und Fasting-Mimicking-Diäten zeigen, dass 
wiederkehrende 5-Tage-Zyklen unter anderem: 

 

 Körpergewicht und vor allem Bauch- bzw. Rumpffett reduzieren können 

 Blutdruck, Blutzucker und Blutfettwerte verbessern können 

 Entzündungsmarker und Faktoren beeinflussen, die mit Alterungsprozessen in 
Verbindung stehen 

 Marker des sogenannten „biologischen Alters“ günstig verändern können 

Gleichzeitig deuten Daten darauf hin, dass die fettfreie Körpermasse besser erhalten 
bleibt als bei manchen klassischen Diäten. Wichtig: Die meisten Studien sind relativ 
klein und die langfristigen Effekte sind noch nicht abschließend geklärt. Scheinfasten ist 
daher kein Ersatz für medizinische Therapie, sondern kann – in Absprache mit 
Fachleuten – ein Baustein eines gesundheitsbewussten Lebensstils sein. 

Für wen eignet sich Scheinfasten – und für wen nicht? 

Grundsätzlich kommt Scheinfasten hauptsächlich für gesunde Erwachsene infrage, die 

ihren Stoffwechsel entlasten und ihre Ernährungsweise reflektieren möchten. 

 Nicht oder nur nach enger ärztlicher Rücksprache geeignet ist Scheinfasten 
insbesondere für: 

 Schwangere und Stillende 

 Kinder und Jugendliche 

 Menschen mit Essstörungen oder starkem Untergewicht 

 Personen mit schweren chronischen Erkrankungen (z. B. Krebs, Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, Niereninsuffizienz) 

 Menschen mit Diabetes oder bei komplexer Medikamenteneinnahme 

Wenn du unsicher bist, ob Scheinfasten zu dir passt, kläre das unbedingt vorab bei 
deiner Hausärztin oder deinem Hausarzt. 

Dein Scheinfasten Plan für 21 Tage im Überblick 

Ein klassischer Scheinfasten-Zyklus dauert etwa fünf Tage. Für viele Menschen ist es 
sinnvoll, diesen Kern um eine Vorbereitungsphase und eine Aufbauphase zu ergänzen. 
So entsteht ein ganzheitlicher Scheinfasten Plan für 21 Tage – Anleitung inkl. PDF, der 
Körper und Geist sanft mitnimmt: 

 Phase 1 – Vorbereitungstage (Tag 1–7) 

 Phase 2 – Scheinfasten-Kernphase (Tag 8–12) 

 Phase 3 – Aufbau- und Stabilisierungstage (Tag 13–21) 



Phase 1 – Vorbereitungstage (Tag 1–7) 

Ziel dieser Woche ist es, deinen Körper schrittweise auf die Scheinfasten-Kur 
vorzubereiten und gleichzeitig deinen Alltag zu sortieren. 

 Ziele der Vorbereitungsphase 

 Reduktion von Zucker, Alkohol, stark verarbeiteten Lebensmitteln und tierischen 
Produkten 

 langsames Verringern der Portionsgrößen 

 Aufbau eines regelmäßigen Trink- und Bewegungsrhythmus 

 mentale Vorbereitung: Zeit einplanen, Termine ordnen, Unterstützung organisieren 

Grobe Tagesstruktur (Beispiel): 

 Frühstück: Haferbrei oder Müsli mit (Pflanzen-)Milch, Nüssen und etwas Obst 

 Mittagessen: große Portion Gemüse, dazu eine kleine Portion Vollkorngetreide oder 
Hülsenfrüchte 

 Abendessen: leichte Gemüsegerichte, Salat, Ofengemüse oder Gemüsesuppe 

 Snacks: Gemüse-Sticks, eine Handvoll Nüsse, zuckerarmes Obst 

 Getränke: Wasser, ungesüßter Tee; Kaffee möglichst reduzieren, Alkohol weglassen 

Je näher du an Tag 7 kommst, desto einfacher darf der Speiseplan werden: mehr 
Gemüse, weniger Brot, Pasta und tierisches Eiweiß. 

Phase 2 – Scheinfasten-Kernphase (Tag 8–12) 

Jetzt folgt der eigentliche Scheinfasten-Block. Typischerweise werden in dieser Zeit 
Kalorien und Protein deutlich begrenzt, während gesunde Fette und ballaststoffreiches 
Gemüse im Fokus stehen. 

 Ziele der Kernphase 

 Stoffwechsel in einen Fasten-ähnlichen Zustand bringen 

 Autophagie und Regenerationsprozesse stimulieren (soweit wissenschaftlich belegt) 

 sanfte Gewichts- und Bauchfettreduktion unterstützen 

Grobe Tagesstruktur (Beispiel): 

 3 kleine Mahlzeiten pro Tag 

 überwiegend Gemüse (Suppen, Eintöpfe, Ofengemüse) 

 etwas zuckerarmes Obst (z. B. Beeren) 

 hochwertige Fette: Olivenöl, Leinöl, Nüsse, Samen, Avocado 

 Protein in moderater Menge, vor allem aus Hülsenfrüchten oder Nüssen 

 keine tierischen Produkte, kein Alkohol, kein Industriezucker, kein Weißmehl, keine 
Snacks „zwischendurch“ 

Die genaue Kalorienmenge sollte individuell an Körpergewicht, Gesundheitszustand und 
ärztliche Empfehlung angepasst werden. 



Phase 3 – Aufbau- und Stabilisierungstage (Tag 13–21) 

In der letzten Phase steigt die Energiezufuhr wieder langsam an. Du gehst Schritt für 
Schritt von der Scheinfasten-Kost in eine alltagstaugliche, überwiegend pflanzenbasierte 
Ernährung über. 

 Ziele der Aufbauphase 

 Verdauungssystem wieder an normale Portionen gewöhnen 

 langfristig tragfähige Ernährungsgewohnheiten etablieren 

 den Körper nicht überfordern, sondern behutsam stabilisieren 

Grobe Tagesstruktur (Beispiel): 

 Tag 13–15: weiterhin sehr einfache, pflanzliche Kost mit kleinen Portionen 
Vollkornprodukten und Hülsenfrüchten 

 Tag 16–18: Portionsgrößen leicht erhöhen, mehr Rohkost und Salate ergänzen 

 Tag 19–21: zu einer ausgewogenen, mediterran geprägten Alltagsküche übergehen 

Beispiel-Tagesablauf und Rezeptideen 

Beispiel-Tagesplan für einen Scheinfasten-Tag (Tag 9 oder 10) 

Morgens: 

 Warmes Wasser oder Kräutertee nach dem Aufstehen 

 Kleines Frühstück, z. B. Gemüsebrühe oder eine kleine Portion gedünstetes 
Gemüse mit einem Teelöffel Olivenöl 

Mittags: 

 Große Schale Gemüsesuppe oder -eintopf (z. B. Zucchini, Karotten, Sellerie, 
Tomaten) 

 1–2 Esslöffel gekochte Hülsenfrüchte (z. B. Linsen oder Kichererbsen) 

Nachmittags: 

 Ungesüßter Tee, Wasser 

 Optional: ein kleines Stück zuckerarmes Obst (z. B. eine Handvoll Beeren) 

Abends: 

 Ofengemüse (z. B. Brokkoli, Fenchel, Karotten, Paprika) mit einem Esslöffel 
hochwertigem Pflanzenöl 

 Einige Nüsse oder Kerne als Topping 

Dazu über den Tag verteilt ausreichend trinken. 

Einfache Rezeptideen für Frühstück, Mittag- und Abendessen 

Frühstück: 



 Gemüsebrühe mit fein geschnittenem Gemüse 

 Kleiner Frühstücksbrei aus Hirse oder Hafer mit Wasser gekocht, dazu ½ Apfel in 

Würfeln und ein paar Nüsse 

Mittagessen: 

 Linsen-Gemüse-Eintopf mit Karotten, Lauch und Tomaten 

 Cremige Brokkoli-Suppe mit etwas Kartoffel, verfeinert mit einem Teelöffel Leinöl 

Abendessen: 

 Blechgemüse (Zucchini, Paprika, Aubergine, Zwiebeln) mit Kräutern und Olivenöl 

 Lauwarmer Gemüsesalat aus Roter Bete, Feldsalat und Walnüssen 

Snacks & Getränke, die zum Scheinfasten passen 

 stilles Wasser, Mineralwasser, Kräuter- oder Früchtetee ohne Zucker 

 kleine Mengen zuckerarmer Obstsorten (z. B. Beeren, Grapefruit) 

 einige Mandeln, Walnüsse oder Sonnenblumenkerne 

Während der Kernphase möglichst keine zusätzlichen Snacks einplanen, sondern bei 
der klaren Mahlzeitenstruktur bleiben. 

Sicherheit, Kontraindikationen und ärztliche Rücksprache 

Scheinfasten kann eine spürbare Herausforderung für deinen Körper sein – auch wenn 
du weiter isst. Deshalb gilt: 

 Lass vor dem Start deinen Gesundheitszustand medizinisch einschätzen. 

 Sprich insbesondere bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes, 
Autoimmunerkrankungen, Krebs, chronischen Entzündungen oder psychischen 
Erkrankungen unbedingt mit deiner Ärztin oder deinem Arzt. 

 Brich die Kur ab und hole ärztlichen Rat ein, wenn starke Beschwerden auftreten (z. 
B. anhaltender Schwindel, Herzrasen, starker Blutdruckabfall, Kreislaufprobleme, 
depressive Verstimmung). 

Diese Seite ersetzt keine medizinische Beratung. Nutze den 21-Tage-Plan als 
Orientierungsrahmen – nicht als starres Protokoll. 

Scheinfasten mit Unterstützung – zum Beispiel im Rahmen einer 

Fastenwanderung 

Allein zu Hause zu fasten oder zu scheinfasten ist möglich – aber nicht für jede Person 
ideal. In einer begleiteten Gruppe profitierst du von: 

 klarer Tagesstruktur mit festen Essenszeiten und viel Bewegung an der frischen Luft 

 fachkundiger Anleitung und Erfahrungsaustausch 

 gemeinsamer Motivation, wenn es mal schwierig wird 

 ruhigem Umfeld, weg vom Alltagsstress 



Im Rahmen von Fastenwanderungen lässt sich Scheinfasten gut mit leichten 
Wanderungen, Entspannungsangeboten und bewusster Auszeit verbinden. 

Call-to-Action-Platzhalter: Hier kannst du später einen Link zu deinen Angeboten 
einfügen, z. B.: „Hier findest du unsere aktuellen Fastenwander-Angebote.“ 

FAQ zum Scheinfasten Plan für 21 Tage 

Kann ich während des Scheinfastens ganz normal arbeiten gehen? 

Viele Menschen empfinden Scheinfasten als alltagstauglicher als klassisches Heilfasten, 
weil weiterhin gegessen wird. Trotzdem kannst du dich in den ersten 1–2 Tagen müder 
oder gereizter fühlen. Plane, wenn möglich, weniger Termine und vermeide sehr 
anstrengende körperliche Arbeit. 

Wie oft darf ich den 21-Tage-Plan durchführen? 

Studien zu Scheinfasten-Programmen arbeiten häufig mit mehrmals jährlich 
wiederholten 5-Tage-Zyklen. Wie oft ein 21-Tage-Plan für dich sinnvoll ist, hängt von 
deinem Gesundheitszustand ab und sollte individuell ärztlich besprochen werden. 

Was passiert, wenn ich einen Tag „aus der Reihe tanze“? 

Ein einzelner „Ausreißer“ macht deinen gesamten Plan nicht zunichte. Kehre einfach zur 
Struktur zurück und beobachte, wie es dir damit geht. Wichtig ist die Tendenz zu mehr 
Bewusstheit und weniger belastenden Lebensmitteln, nicht die absolute Perfektion. 

Kann ich Sport treiben, während ich scheinfaste? 

Leichte Bewegung wie Spazierengehen, lockeres Wandern, Yoga oder Dehnen passt 
sehr gut zum Scheinfasten. Vermeide dagegen intensive Ausdauer- oder Kraftworkouts, 
solange du deutlich weniger Kalorien zu dir nimmst. Höre auf deinen Körper. 

Nimmt man beim Scheinfasten auf jeden Fall ab? 

Durch die reduzierte Kalorienzufuhr kommt es bei vielen Menschen zu einer 
Gewichtsreduktion, vor allem im Bauchbereich. Wie deutlich der Effekt ist, hängt von 
deinem Ausgangsgewicht, deiner Alltagsbewegung und deiner Ernährung außerhalb der 
5-Tage-Kernphase ab. 

Ist Scheinfasten auch ohne strikt abgewogene Kalorien sinnvoll? 

Ja, der Plan kann auch dann hilfreich sein, wenn du vor allem auf Lebensmittelauswahl 
und Regelmäßigkeit achtest und nur grob im Blick behältst, dass die Portionen kleiner 
sind als üblich. 

Was ist, wenn ich bestimmte Lebensmittel (z. B. Hülsenfrüchte) nicht vertrage? 

Scheinfasten ist kein starres Diätprogramm, sondern ein Prinzip: pflanzenbasiert, 
kalorienreduziert, wenig Eiweiß und Zucker, viele Ballaststoffe und gesunde Fette. 



Innerhalb dieses Rahmens kannst du Zutaten, die du nicht verträgst, durch andere 
geeignete Optionen ersetzen. 

  



Dein Scheinfasten Plan für 21 Tage – kompakte Anleitung 
Dieser 21-Tage-Plan kombiniert eine sanfte Vorbereitungsphase, eine fünftägige 
Scheinfasten-Kernphase und eine behutsame Aufbauzeit. Er soll dir helfen, deinen 
Körper zu entlasten, neue Ernährungsgewohnheiten zu entwickeln und mehr 
Bewusstsein für Hunger- und Sättigungssignale zu bekommen. Der Plan ersetzt keine 
medizinische Beratung – kläre gesundheitliche Fragen unbedingt mit deiner Ärztin oder 
deinem Arzt, bevor du startest. 

21-Tage-Übersicht 

Tag Phase Kurz-Ziel Ernährung & 
Hinweise 

Tag 1 Vorbereitung Einstieg in eine 
bewusstere 
Ernährung, erste 
Entlastung. 

reguläre Mahlzeiten, 
aber ohne Alkohol, 
Softdrinks und 
Süßigkeiten; mehr 
Gemüse und 
Vollkorn, weniger 
Fleisch und Wurst; 1–
2 zusätzliche Gläser 
Wasser 

Tag 2 Vorbereitung Zucker und stark 
verarbeitete 
Lebensmittel 
deutlich reduzieren. 

Weißmehlprodukte, 
Süßigkeiten und 
Snacks weglassen; 
Obst vor allem 
vormittags; abends 
leichte 
Gemüsegerichte 

Tag 3 Vorbereitung Portionsgrößen 
leicht verkleinern, 
Verdauung 
entlasten. 

Teller etwas kleiner 
wählen, langsam 
essen; Schwerpunkt 
auf Gemüse, 
Hülsenfrüchte und 
etwas Vollkorn; eine 
ruhige Pause 
einplanen 

Tag 4 Vorbereitung Schrittweise in 
Richtung 
pflanzenbasierte 
Kost gehen. 

tierische Produkte 
stark reduzieren oder 
weglassen; eine 
Hauptmahlzeit 
komplett pflanzlich; 
Koffein ggf. 



reduzieren 

Tag 5 Vorbereitung Verdauung weiter 
entlasten, 
Ernährungsrhythmus 
stabilisieren. 

drei 
Hauptmahlzeiten, 
keine Snacks; 
vorwiegend 
gekochtes Gemüse; 

abends früh essen 

Tag 6 Vorbereitung Einfache, leichte 
Kost als 
Vorbereitung auf die 
Kernphase. 

alle Mahlzeiten 
pflanzlich und 
einfach; Suppen, 
Eintöpfe, Porridge; 
ausreichend trinken, 
moderat würzen 

Tag 7 Vorbereitung Mentaler und 
organisatorischer 
Check vor dem 
Scheinfasten. 

Speiseplan und 
Einkäufe vorbereiten; 
Termine prüfen und 
reduzieren; kurze 
Notiz im Tagebuch 

Tag 8 Scheinfasten-
Kernphase 

Start in den Fasten-
ähnlichen 
Stoffwechsel. 

3 kleine, pflanzliche 
Mahlzeiten; keine 
tierischen Produkte, 
kein Alkohol, kein 
Industriezucker; viel 
trinken, leichte 
Bewegung 

Tag 9 Scheinfasten-
Kernphase 

Stoffwechsel im 
Scheinfasten 
stabilisieren. 

Struktur von Tag 8 
beibehalten; frisch 
kochen; 
Körpersignale 
beobachten 

Tag 10 Scheinfasten-
Kernphase 

Den „Flow“ in der 
Kur finden. 

Gemüsesuppen 
variieren; 
Entspannungsphasen 
einbauen; bei 
starkem Unwohlsein 
ärztlichen Rat 
einholen 

Tag 11 Scheinfasten-
Kernphase 

Regeneration 
unterstützen, ruhig 

weiterhin 3 kleine 
pflanzliche 



bleiben. Mahlzeiten; Fokus 
auf warme Speisen; 
ausreichend schlafen 

Tag 12 Scheinfasten-
Kernphase 

Kur bewusst 
abschließen und 
innerlich aufbauen. 

Ernährung wie an 
den Vortagen; 
Reflexion der 
Erfahrungen; 
Aufbauphase planen 

Tag 13 Aufbau Verdauung langsam 
an mehr Energie 
gewöhnen. 

pflanzliche Kost mit 
etwas größerer 
Portion Vollkorn oder 
Hülsenfrüchten; 
weiterhin kein Alkohol 
und Industriezucker; 
gut kauen 

Tag 14 Aufbau Stabilere 
Tagesstruktur mit 
mehr Vielfalt. 

Gemüsemenge hoch 
halten; neue 
Gemüsesorten; 
moderate Bewegung 

Tag 15 Aufbau Schritt in Richtung 
alltagstaugliche, 
mediterrane 
Ernährung. 

Hülsenfrüchte, 
Vollkorn, Gemüse 
und gesunde Fette 
als Basis; ggf. kleine 
Menge fermentierter 
Milchprodukte oder Ei 

Tag 16 Aufbau Energiezufuhr etwas 
erhöhen, ohne in 
alte Muster zu 
rutschen. 

drei vollwertige, aber 
maßvolle Mahlzeiten; 
Obst als Dessert; 
ausreichend trinken, 
moderater Kaffee 

Tag 17 Aufbau Bewusste 
Essgewohnheiten 
festigen. 

jede Mahlzeit 
bewusst planen; 
mindestens die Hälfte 
des Tellers mit 
Gemüse; Hunger- 
und 
Sättigungssignale 
beachten 

Tag 18 Aufbau Langfristige überlegen, welche 



„Wohlfühl-
Ernährung“ 
definieren. 

Elemente du 
beibehalten 
möchtest; z. B. 
vegetarische Tage 
einplanen; 
emotionale 
Essmuster 

beobachten 

Tag 19 Aufbau Rückkehr in den 
Alltag mit Klarheit. 

Essensstruktur 
festlegen; Zucker, 
Alkohol und stark 
verarbeitete Produkte 
begrenzen; 
Bewegung fest 
einplanen 

Tag 20 Aufbau Körperliche Signale 
überprüfen, ggf. 
Anpassungen 

vornehmen. 

Reflektion von Schlaf, 
Verdauung, Energie, 
Stimmung; bei 
Symptomen 
medizinischen Rat 
einholen; kleine 
Genussmomente 

bewusst einbauen 

Tag 21 Aufbau Abschluss des Plans 
und Ausblick. 

Lieblingsgerichte in 
gesunder Version 
planen; persönliches 
Fazit festhalten; 
entscheiden, ob und 
wann du eine weitere 
Scheinfasten-Phase 

einplanen möchtest 

Allgemeine Tipps für alle 21 Tage 

 Ärztliche Rücksprache: Vor dem Start deinen Gesundheitszustand prüfen lassen, vor 
allem bei Vorerkrankungen oder Medikamenteneinnahme. 

 Trinken: Über den Tag verteilt ausreichend Wasser und ungesüßten Tee trinken; auf 
stark zuckerhaltige Getränke verzichten. 

 Bewegung: Leichte, regelmäßige Bewegung (Spaziergänge, Wandern, sanftes 
Yoga) unterstützt Kreislauf und Stimmung. 

 Ruhepausen: Jeden Tag kurze Phasen für Entspannung einplanen – Atemübungen, 
Meditation, Lesen oder Natur genießen. 



 Selbstbeobachtung: Auf Körpersignale achten und den Plan bei Bedarf anpassen. 

 Soziale Unterstützung: Familie, Freunde oder eine Fastengruppe einbeziehen, um 
motiviert zu bleiben. 

 Flexibilität & Freundlichkeit: Der Plan ist eine Orientierung. Gehe freundlich mit dir 
um, wenn nicht alles perfekt läuft. 

 


