Scheinfasten Plan fiir 21 Tage — Anleitung inkl. PDF

Du méchtest die Effekte des Fastens erleben, ohne komplett auf Essen zu verzichten?
Mit einem gut strukturierten Scheinfasten Plan fiir 21 Tage — Anleitung inkl. PDF kannst
du deinen Korper gezielt entlasten, Stoffwechselprozesse anregen und dir neue,
gestindere Ernahrungsgewohnheiten aufbauen. Auf dieser Seite erfahrst 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 Ernahrungsumstellung.
Bevor du startest — vor allem bei Vorerkrankungen, Untergewicht, psychischen
Belastungen oder regelmafiger Medikamenteneinnahme — sprich unbedingt mit deiner
Arztin oder deinem Arzt.

Was ist Scheinfasten?

Grundprinzipien des Scheinfastens

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

e Uberwiegend pflanzliche Lebensmittel

¢ wenig Eiweil}, vor allem aus pflanzlichen Quellen

o sehr wenig Zucker und keine stark verarbeiteten Kohlenhydrate

¢ viele Ballaststoffe, Gemlse und gesunde Fette (z. B. Olivendl, Nlisse, Avocado)

Unterschied zu klassischem Fasten
Im Unterschied zu Heilfasten oder \Wasserfasten:

e isst du beim Scheinfasten weiterhin 3 kleine Mahlzeiten pro Tag, statt nur
Flissigkeiten aufzunehmen

e Dbleibt die Muskelmasse eher erhalten, weil der Korper nicht so stark in den
Abbaumodus geht

o st 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 Nahrstoffverteilung

Scheinfasten ist damit so etwas wie ,Fasten light* — aber mit durchaus deutlichen
Effekten im Stoffwechsel.



Vorteile und Wirkungen von Scheinfasten

Mogliche gesundheitliche Effekte
Erste Studien zu Scheinfasten-Programmen und Fasting-Mimicking-Diaten zeigen, dass
wiederkehrende 5-Tage-Zyklen unter anderem:

o Korpergewicht und vor allem Bauch- bzw. Rumpffett reduzieren kénnen

e Blutdruck, Blutzucker und Blutfettwerte verbessern kbnnen

o Entzindungsmarker und Faktoren beeinflussen, die mit Alterungsprozessen in
Verbindung stehen

o Marker des sogenannten ,biologischen Alters® glinstig verandern kénnen

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

Fiir wen eignet sich Scheinfasten — und fiir wen nicht?
Grundsatzlich kommt Scheinfasten hauptsachlich fir gesunde Erwachsene infrage, die
ihren Stoffwechsel entlasten und ihre Erndhrungsweise reflektieren méchten.

o Nicht oder nur nach enger arztlicher Riicksprache geeignet ist Scheinfasten
insbesondere fur:

e Schwangere und Stillende

¢ Kinder und Jugendliche

e Menschen mit Essstorungen oder starkem Untergewicht

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

e Menschen mit Diabetes oder bei komplexer Medikamenteneinnahme

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

Dein Scheinfasten Plan fiir 21 Tage im Uberblick

Ein klassischer Scheinfasten-Zyklus dauert etwa funf Tage. Fir viele Menschen ist es
sinnvoll, diesen Kern um eine Vorbereitungsphase und eine Aufbauphase zu erganzen.
So entsteht ein ganzheitlicher Scheinfasten Plan fir 21 Tage — Anleitung inkl. PDF, der
Korper und Geist sanft mitnimmt:

e Phase 1 — Vorbereitungstage (Tag 1-7)
o Phase 2 — Scheinfasten-Kernphase (Tag 8-12)
e Phase 3 — Aufbau- und Stabilisierungstage (Tag 13-21)



Phase 1 — Vorbereitungstage (Tag 1-7)
Ziel dieser Woche ist es, deinen Koérper schrittweise auf die Scheinfasten-Kur
vorzubereiten und gleichzeitig deinen Alltag zu sortieren.

o Ziele der Vorbereitungsphase

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

e langsames Verringern der Portionsgréflien

e Aufbau eines regelmafiigen Trink- und Bewegungsrhythmus

o mentale Vorbereitung: Zeit einplanen, Termine ordnen, Unterstlitzung organisieren

Grobe Tagesstruktur (Beispiel):

o Frihstlck: Haferbrei oder Misli mit (Pflanzen-)Milch, Nissen und etwas Obst

¢ Mittagessen: grof3e Portion Gemise, dazu eine kleine Portion Vollkorngetreide oder
Hulsenfriichte

o Abendessen: leichte GemUsegerichte, Salat, Ofengemlse oder Gemusesuppe

e Snacks: Gemise-Sticks, eine Handvoll Nisse, zuckerarmes Obst

o Getranke: Wasser, ungesifiter Tee; Kaffee moglichst reduzieren, Alkohol weglassen

Je naher du an Tag 7 kommst, desto einfacher darf der Speiseplan werden: mehr
Gemluse, weniger Brot, Pasta und tierisches Eiweil3.

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

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

e Ziele der Kernphase

o Stoffwechsel in einen Fasten-ahnlichen Zustand bringen

e Autophagie und Regenerationsprozesse stimulieren (soweit wissenschaftlich belegt)
¢ sanfte Gewichts- und Bauchfettreduktion unterstiitzen

Grobe Tagesstruktur (Beispiel):

o 3 kleine Mahlzeiten pro Tag

e Uberwiegend Gemise (Suppen, Eintopfe, Ofengemise)

o etwas zuckerarmes Obst (z. B. Beeren)

o hochwertige Fette: Olivendl, Leindl, Nisse, Samen, Avocado

e Protein in moderater Menge, vor allem aus Hulsenfriichten oder Nissen

e keine tierischen Produkte, kein Alkohol, kein Industriezucker, kein Weilmehl, keine
Snacks ,zwischendurch®

Die genaue Kalorienmenge sollte individuell an Kérpergewicht, Gesundheitszustand und
arztliche Empfehlung angepasst werden.



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

In der letzten Phase steigt die Energiezufuhr wieder langsam an. Du gehst Schritt fur
Schritt von der Scheinfasten-Kost in eine alltagstaugliche, Uiberwiegend pflanzenbasierte
Erndhrung Uber.

e Ziele der Aufbauphase

¢ Verdauungssystem wieder an normale Portionen gewéhnen
o langfristig tragfahige Ernahrungsgewohnheiten etablieren

e den Korper nicht tberfordern, sondern behutsam stabilisieren

Grobe Tagesstruktur (Beispiel):

e Tag 13—15: weiterhin sehr einfache, pflanzliche Kost mit kleinen Portionen
Vollkornprodukten und Hulsenfriichten

e Tag 16-18: PortionsgréRRen leicht erhdhen, mehr Rohkost und Salate erganzen

o Tag 19-21: zu einer ausgewogenen, mediterran gepragten Alltagskliche tibergehen

Beispiel-Tagesablauf und Rezeptideen

Beispiel-Tagesplan fiir einen Scheinfasten-Tag (Tag 9 oder 10)
Morgens:

e Warmes Wasser oder Krautertee nach dem Aufstehen
o Kleines Frihstlck, z. B. GemUsebrihe oder eine kleine Portion gediinstetes
Gemuse mit einem Teeloffel Olivendl

Mittags:

e Grolke Schale Gemisesuppe oder -eintopf (z. B. Zucchini, Karotten, Sellerie,
Tomaten)
o 1-2 Essloffel gekochte Hilsenfriichte (z. B. Linsen oder Kichererbsen)

Nachmittags:

o Ungesliflter Tee, Wasser
e Optional: ein kleines Stiick zuckerarmes Obst (z. B. eine Handvoll Beeren)

Abends:

o Ofengemise (z. B. Brokkoli, Fenchel, Karotten, Paprika) mit einem Essléffel
hochwertigem Pflanzendl
o Einige NiUsse oder Kerne als Topping

Dazu Uber den Tag verteilt ausreichend trinken.

Einfache Rezeptideen fiir Friihstiick, Mittag- und Abendessen
Fruhstlck:



e Gemdusebrihe mit fein geschnittenem Gemiise
o Kleiner Frihstlicksbrei aus Hirse oder Hafer mit Wasser gekocht, dazu %2 Apfel in
Wirfeln und ein paar Nisse

Mittagessen:

¢ Linsen-Gemuse-Eintopf mit Karotten, Lauch und Tomaten
e Cremige Brokkoli-Suppe mit etwas Kartoffel, verfeinert mit einem Teeltffel Leindl

Abendessen:

e Blechgemise (Zucchini, Paprika, Aubergine, Zwiebeln) mit Krautern und Olivendl
e Lauwarmer Gemisesalat aus Roter Bete, Feldsalat und Walniissen

Snacks & Getranke, die zum Scheinfasten passen

o stilles Wasser, Mineralwasser, Krauter- oder Friichtetee ohne Zucker
o kleine Mengen zuckerarmer Obstsorten (z. B. Beeren, Grapefruit)

e einige Mandeln, Walnisse oder Sonnenblumenkerne

Wahrend der Kernphase maglichst keine zusatzlichen Snacks einplanen, sondern bei
der klaren Mahlzeitenstruktur bleiben.

Sicherheit, Kontraindikationen und arztliche Riicksprache

Scheinfasten kann eine spirbare Herausforderung fliir deinen Kérper sein — auch wenn
du weiter isst. Deshalb gilt:

e Lass vor dem Start deinen Gesundheitszustand medizinisch einschatzen.

e Sprich insbesondere bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes,
Autoimmunerkrankungen, Krebs, chronischen Entziindungen oder psychischen
Erkrankungen unbedingt mit deiner Arztin oder deinem Arzt.

e Brich die Kur ab und hole arztlichen 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 Unterstiitzung — zum Beispiel im Rahmen einer

Fastenwanderung
Allein zu Hause zu fasten oder zu scheinfasten ist moéglich — aber nicht fiir jede Person
ideal. In einer begleiteten Gruppe profitierst du von:

o Kklarer Tagesstruktur mit festen Essenszeiten und viel Bewegung an der frischen Luft
o fachkundiger Anleitung und Erfahrungsaustausch

e gemeinsamer Motivation, wenn es mal schwierig wird

¢ ruhigem Umfeld, weg vom Alltagsstress



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

Call-to-Action-Platzhalter: Hier kannst du spater einen Link zu deinen Angeboten
einflgen, z. B.: ,Hier findest du unsere aktuellen Fastenwander-Angebote.*

FAQ zum Scheinfasten Plan fiir 21 Tage
Kann ich wahrend 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 mider
oder gereizter fuhlen. Plane, wenn moglich, weniger Termine und vermeide sehr
anstrengende korperliche Arbeit.

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

Studien zu Scheinfasten-Programmen arbeiten haufig mit mehrmals jahrlich
wiederholten 5-Tage-Zyklen. Wie oft ein 21-Tage-Plan fiir dich sinnvoll ist, hangt von
deinem Gesundheitszustand ab und sollte individuell arztlich besprochen werden.

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

Ein einzelner ,Ausreil’er* macht deinen gesamten Plan nicht zunichte. Kehre einfach zur
Struktur zurtick 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, wahrend 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. Hore auf deinen Korper.

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, hangt von
deinem Ausgangsgewicht, deiner Alltagsbewegung und deiner Ernahrung auf3erhalb 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 RegelmaRigkeit achtest und nur grob im Blick behaltst, dass die Portionen kleiner
sind als Ublich.

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

Scheinfasten ist kein starres Diadtprogramm, sondern ein Prinzip: pflanzenbasiert,
kalorienreduziert, wenig Eiweil® und Zucker, viele Ballaststoffe und gesunde Fette.



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



Dein Scheinfasten Plan fiir 21 Tage — kompakte Anleitung

Dieser 21-Tage-Plan kombiniert eine sanfte Vorbereitungsphase, eine flinftagige
Scheinfasten-Kernphase und eine behutsame Aufbauzeit. Er soll dir helfen, deinen
Korper zu entlasten, neue Erndhrungsgewohnheiten zu entwickeln und mehr
Bewusstsein flr Hunger- und Sattigungssignale zu bekommen. Der Plan ersetzt keine
medizinische Beratung — klare gesundheitliche Fragen unbedingt mit deiner Arztin oder

deinem Arzt, bevor du startest.

21-Tage-Ubersicht

Tag Phase

Tag 1 Vorbereitung
Tag 2 Vorbereitung
Tag 3 Vorbereitung
Tag 4 Vorbereitung

Kurz-Ziel

Einstieg in eine
bewusstere
Ernahrung, erste
Entlastung.

Zucker und stark
verarbeitete
Lebensmittel

deutlich reduzieren.

Portionsgréen
leicht verkleinern,
Verdauung
entlasten.

Schrittweise in
Richtung
pflanzenbasierte
Kost gehen.

Ernédhrung &
Hinweise

regulare Mahlzeiten,
aber ohne Alkohol,
Softdrinks und
SiRigkeiten; mehr
Gemise und
Vollkorn, weniger
Fleisch und Wurst; 1—
2 zuséatzliche Glaser
Wasser

Weillmehlprodukte,
SiRigkeiten und
Snacks weglassen;
Obst vor allem
vormittags; abends
leichte
GemiUsegerichte

Teller etwas kleiner
wahlen, langsam
essen; Schwerpunkt
auf Gemluse,
Hilsenfriichte und
etwas Vollkorn; eine
ruhige Pause
einplanen

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



Tag 5

Tag 6

Tag 7

Tag 8

Tag 9

Tag 10

Tag 11

Vorbereitung

Vorbereitung

Vorbereitung

Scheinfasten-
Kernphase

Scheinfasten-
Kernphase

Scheinfasten-
Kernphase

Scheinfasten-
Kernphase

Verdauung weiter
entlasten,
Ernahrungsrhythmus
stabilisieren.

Einfache, leichte
Kost als
Vorbereitung auf die
Kernphase.

Mentaler und
organisatorischer
Check vor dem
Scheinfasten.

Start in den Fasten-
ahnlichen
Stoffwechsel.

Stoffwechsel im
Scheinfasten
stabilisieren.

Den ,Flow* in der
Kur finden.

Regeneration
unterstitzen, ruhig

reduzieren

drei
Hauptmahlzeiten,
keine Snacks;
vorwiegend
gekochtes Gemise;
abends friih essen

alle Mahlzeiten
pflanzlich und
einfach; Suppen,
Eintopfe, Porridge;
ausreichend trinken,
moderat wlirzen

Speiseplan und
Einkaufe vorbereiten;
Termine prifen und
reduzieren; kurze
Notiz im Tagebuch

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

Struktur von Tag 8
beibehalten; frisch
kochen;
Kérpersignale
beobachten

Gemiusesuppen
variieren;
Entspannungsphasen
einbauen; bei
starkem Unwohlsein
arztlichen Rat
einholen

weiterhin 3 kleine
pflanzliche



Tag 12

Tag 13

Tag 14

Tag 15

Tag 16

Tag 17

Tag 18

Scheinfasten-
Kernphase

Aufbau

Aufbau

Aufbau

Aufbau

Aufbau

Aufbau

bleiben.

Kur bewusst
abschlielen und
innerlich aufbauen.

Verdauung langsam
an mehr Energie
gewdhnen.

Stabilere
Tagesstruktur mit
mehr Vielfalt.

Schritt in Richtung
alltagstaugliche,
mediterrane
Ernahrung.

Energiezufuhr etwas
erhohen, ohne in
alte Muster zu
rutschen.

Bewusste
Essgewohnheiten
festigen.

Langfristige

Mabhlzeiten; Fokus
auf warme Speisen,;
ausreichend schlafen

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

pflanzliche Kost mit
etwas grolerer
Portion Vollkorn oder
Hulsenfriichten;
weiterhin kein Alkohol
und Industriezucker;
gut kauen

GemUisemenge hoch
halten; neue
Gemisesorten;
moderate Bewegung

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

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

jede Mahlzeit
bewusst planen;
mindestens die Halfte
des Tellers mit
Gemise; Hunger-
und
Sattigungssignale
beachten

Uberlegen, welche



,Wohlfuhl- Elemente du

Erndhrung* beibehalten

definieren. mochtest; z. B.
vegetarische Tage
einplanen;
emotionale
Essmuster
beobachten

Tag 19 Aufbau Ruckkehr in den Essensstruktur

Alltag mit Klarheit. festlegen; Zucker,
Alkohol und stark
verarbeitete Produkte

begrenzen;
Bewegung fest
einplanen
Tag 20 Aufbau Koérperliche Signale  Reflektion von Schiaf,
Uberprifen, ggf. Verdauung, Energie,
Anpassungen Stimmung; bei
vornehmen. Symptomen

medizinischen Rat
einholen; kleine
Genussmomente
bewusst einbauen

Tag 21 Aufbau Abschluss des Plans Lieblingsgerichte in

und Ausblick. gesunder Version
planen; personliches
Fazit festhalten;
entscheiden, ob und
wann du eine weitere
Scheinfasten-Phase
einplanen mochtest

Allgemeine Tipps fiir alle 21 Tage

Arztliche Riicksprache: Vor dem Start deinen Gesundheitszustand priifen lassen, vor
allem bei Vorerkrankungen oder Medikamenteneinnahme.

Trinken: Uber den Tag verteilt ausreichend Wasser und ungesiiten Tee trinken; auf
stark zuckerhaltige Getranke verzichten.

Bewegung: Leichte, regelmalige Bewegung (Spaziergange, Wandern, sanftes
Yoga) unterstitzt Kreislauf und Stimmung.

Ruhepausen: Jeden Tag kurze Phasen fiir Entspannung einplanen — Atemibungen,
Meditation, Lesen oder Natur geniefl3en.



Selbstbeobachtung: Auf Kérpersignale achten und den Plan bei Bedarf anpassen.
Soziale Unterstitzung: Familie, Freunde oder eine Fastengruppe einbeziehen, um
motiviert zu bleiben.

Flexibilitat & Freundlichkeit: Der Plan ist eine Orientierung. Gehe freundlich mit dir
um, wenn nicht alles perfekt 1auft.



