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Einleitung: Sanfter Einstieg ins Fasten mit Scheinfasten 

Scheinfasten gilt als eine moderne Form des Fastens, bei der Sie Ihren Körper in einen 

Fastenmodus bringen, ohne vollständig auf Essen zu verzichten. Statt Nulldiät stehen kleine, 

gezielt zusammengestellte Mahlzeiten auf dem Plan, die den Stoffwechsel ähnlich beeinflussen 

wie klassisches Fasten. 

Ein Scheinfasten Plan für 3 Tage – Anleitung inkl. PDF – eignet sich besonders für Menschen, die 

das Konzept erst einmal kennenlernen möchten oder nur ein verlängertes Wochenende zur 

Verfügung haben. Die Methode kann Ihnen helfen, bewusster zu essen, Ihren Organismus zu 

entlasten und einen Einstieg in eine gesündere Lebensweise zu finden. 

Wichtig ist: Scheinfasten ersetzt keine ärztliche Diagnose oder Behandlung. Wenn Sie unter 

Vorerkrankungen leiden oder Medikamente einnehmen, besprechen Sie Ihr Vorhaben bitte 

vorab mit Ihrem Arzt oder Ihrer Ärztin. 

Was ist Scheinfasten? 

Fasting-Mimicking-Diet kurz erklärt 

Scheinfasten wird häufig als „Fasting-Mimicking-Diet“ (fastenimitierende Diät) bezeichnet. Die 

Idee dahinter: Durch eine stark reduzierte Kalorienzufuhr und eine bestimmte 

Nährstoffverteilung „glaubt“ der Körper, er befinde sich in einer Fastenphase – obwohl 

weiterhin gegessen wird. 

Typisch für Scheinfasten sind: 

 eine zeitlich begrenzte Kur (klassisch etwa fünf Tage), 

 vorwiegend pflanzliche, fett- und ballaststoffreiche Lebensmittel, 

 wenig Eiweiß und wenig schnell verfügbare Kohlenhydrate, 

 insgesamt deutlich weniger Kalorien als üblich. 

Unterschied zu klassischem Heilfasten und Diäten 

Beim klassischen Heilfasten nach Buchinger wird während der eigentlichen Fastenzeit in der 

Regel komplett auf feste Nahrung verzichtet. Erlaubt sind dann nur Flüssigkeiten wie Brühen, 

Tee oder verdünnte Säfte. 

Beim Scheinfasten ist das anders: Es werden drei kleine Mahlzeiten pro Tag eingeplant – 

beispielsweise leichte Gemüsesuppen, Salate, etwas Nüsse oder eine kleine Portion Getreide. 

Dadurch bleibt das Fasten im Alltag alltagstauglicher, weil viele Menschen mit dieser Form des 

Verzichts besser zurechtkommen. 



Auch gegenüber typischen Diäten unterscheidet sich Scheinfasten: Es geht nicht primär darum, 

möglichst schnell Gewicht zu verlieren. Im Mittelpunkt stehen Stoffwechselprozesse, 

Regeneration und eine bewusste, pflanzenbetonte Ernährung für einen begrenzten Zeitraum. 

Was im Körper während des Scheinfastens passiert 

In Studien zur Fasting-Mimicking-Diet wird diskutiert, dass der Körper auf die reduzierte 

Energiezufuhr reagiert, indem er bestimmte „Fastenprogramme“ aktiviert. Dazu zählen unter 

anderem: 

 eine Phase verstärkter Zellreinigung (Autophagie), 

 Anpassungen im Zucker- und Fettstoffwechsel, 

 Veränderungen bei bestimmten Hormonen und Botenstoffen, die mit Alterungsprozessen 

und Entzündungen in Verbindung stehen. 

Diese Effekte sind noch Gegenstand der Forschung. Sie können Hinweise auf gesundheitliche 

Vorteile liefern, ersetzen aber keinesfalls eine gesunde Lebensweise und sind individuell 

unterschiedlich ausgeprägt. 

Vorteile & mögliche Risiken von Scheinfasten 

Mögliche positive Effekte 

Ein Scheinfasten-Plan kann – richtig vorbereitet und verantwortungsvoll durchgeführt – mehrere 

Vorteile mit sich bringen: 

 Sanfter Einstieg ins Fasten: Sie verzichten nicht komplett auf feste Nahrung und erleben 

daher meist weniger starkes Hungergefühl als beim Nulldiät-Fasten. 

 Alltagstauglichkeit: Drei kleine Mahlzeiten pro Tag lassen sich besser mit Beruf und Familie 

vereinbaren. 

 Fokus auf pflanzliche Lebensmittel: Gemüse, Hülsenfrüchte, Nüsse, gute Öle und 

Vollkornprodukte rücken automatisch stärker in den Vordergrund. 

 Bewusster Umgang mit Essen: Wer für einige Tage sehr strukturiert und reduziert isst, 

nimmt Hunger, Sättigung und Gewohnheiten wieder intensiver wahr. 

In Studien zur Fasting-Mimicking-Diet zeigen sich Hinweise, dass wiederholte 

Scheinfastenphasen bestimmte Risikofaktoren wie Blutzucker- oder Blutfettwerte günstig 

beeinflussen könnten. Diese Ergebnisse sind jedoch noch nicht eindeutig und nicht ohne 

Weiteres auf jeden Menschen übertragbar. 

Für wen ist Scheinfasten nicht geeignet? 

Auch wenn Scheinfasten grundsätzlich als sanfte Methode gilt, ist sie nicht für jede Person 

geeignet. Ohne ärztliche Rücksprache sollten insbesondere folgende Gruppen nicht 

scheinfasten: 

 Schwangere und Stillende, 



 Kinder und Jugendliche, 

 Menschen mit Essstörungen, 

 Personen mit starkem Untergewicht, 

 Menschen mit schweren chronischen Erkrankungen (z. B. Krebs, schwere Herz- oder 

Nierenerkrankung), 

 Personen, die bestimmte Medikamente einnehmen, bei denen sich die Wirkung durch 

geänderte Kalorien- und Flüssigkeitszufuhr verändern kann. 

Grundsätzlich gilt: Diese Anleitung stellt keine medizinische Beratung dar. Im Zweifel holen Sie 

bitte ärztlichen Rat ein, bevor Sie einen Scheinfasten Plan für 3 Tage durchführen. 

Scheinfasten Plan für 3 Tage – Überblick 

Warum eine 3-Tage-Variante? 

Die klassische Scheinfasten-Kur ist in vielen Konzepten auf fünf Tage ausgelegt. Für Einsteiger 

oder Menschen mit wenig Zeit kann ein Scheinfasten Plan für 3 Tage dennoch ein guter 

Startpunkt sein. 

Die 3-Tage-Variante dient als: 

 Kennenlern-Phase: Sie testen, wie Sie körperlich und mental auf die Methode reagieren. 

 „Mini-Retreat“ im Alltag: Drei Tage lassen sich gut als verlängertes Wochenende nutzen. 

 Brücke zu einem gesünderen Lebensstil: Die kurze Kur kann ein Impuls sein, langfristig mehr 

pflanzliche, unverarbeitete Lebensmittel zu integrieren. 

Wichtig: Eine 3-Tage-Kur ist kürzer als die in Studien untersuchten Protokolle. Sehen Sie diese 

Anleitung deshalb als sanften Einstieg und nicht als Ersatz für medizinisch begleitete 

Fastenprogramme. 

Vorbereitung auf die 3 Tage 

Eine gute Vorbereitung entscheidet darüber, wie angenehm Sie die drei Tage erleben. Planen Sie 

mindestens ein bis zwei Tage Vorlauf ein: 

 Zeitfenster wählen: Idealerweise legen Sie die Fastentage auf ein ruhigeres Wochenende 

oder auf Urlaubstage. Vermeiden Sie sehr stressige Phasen. 

 Einkauf planen: Stellen Sie sicher, dass alle benötigten Lebensmittel zu Hause sind – vor 

allem Gemüse, Salate, Hülsenfrüchte, Nüsse, hochwertige Pflanzenöle sowie Kräuter und 

Gewürze. 

 Umfeld informieren: Teilen Sie Ihrem engsten Umfeld mit, dass Sie drei Tage lang bewusst 

reduziert essen. So gibt es weniger Versuchungen und mehr Verständnis. 

 Kalorien langsam reduzieren: Wenn möglich, drosseln Sie in den zwei Tagen vor Beginn die 

Portionsgrößen etwas und verzichten Sie bereits auf Alkohol, Süßigkeiten und stark 

verarbeitete Produkte. 



Realistische Erwartungen an die Kur 

Ein Scheinfasten Plan für 3 Tage ist kein „Wunderprogramm“. Was Sie realistisch erwarten 

können: 

 ein klarer Fokus auf sich selbst und den eigenen Körper, 

 ein spürbar bewussterer Umgang mit Essen, 

 möglicherweise weniger Völlegefühl und ein leichtes „Entrümpelungsgefühl“, 

 eventuell ein kleines Minus auf der Waage – das kann jedoch zu einem Teil auf 

Wasserverlust zurückgehen. 

Versprechen wie „komplettes Reset des Körpers“ oder garantierte Heilung von Beschwerden 

sind nicht seriös. Nutzen Sie die drei Tage vielmehr als Einladung zum Innehalten und zur 

Neuausrichtung Ihrer Gewohnheiten. 

Konkreter 3-Tage-Scheinfasten-Plan 

Grundprinzipien des Plans 

Der folgende Plan ist ein Beispiel, an dem Sie sich orientieren können. Passen Sie Mengen und 

genaue Lebensmittel bei Bedarf an Ihre individuelle Situation an – innerhalb der Grundidee: 

 täglich etwa 750–1.000 kcal, 

 drei kleine Mahlzeiten pro Tag, 

 Fokus auf Gemüse, etwas Hülsenfrüchte und kleine Mengen guter Fette, 

 wenig Getreide, kein Zucker, keine stark verarbeiteten Produkte, 

 überwiegend pflanzliche Kost. 

Bitte beachten Sie: Wenn Sie deutlich mehr oder weniger Energie benötigen (z. B. wegen sehr 

geringer Körpermasse oder intensiver körperlicher Arbeit), stimmen Sie Anpassungen mit 

medizinischem Fachpersonal ab. 

Tag 1 – Einstiegstag 

Frühstück (leicht und warm) 

 Kleine Portion Gemüsebrühe oder klare Gemüsesuppe mit fein geschnittenem Gemüse 

 Optional: 1–2 Teelöffel Olivenöl 

 Kräutertee oder stilles Wasser 

Mittagessen (gemüsebetont) 

 Große Schüssel gemischter Salat aus Blattsalat, Gurke, Tomate, Paprika, eventuell etwas 

gedünstetem Gemüse 

 Dressing aus 1 Esslöffel Olivenöl, Zitronensaft, etwas Senf und Kräutern 

 Eine kleine Portion Hülsenfrüchte (z. B. 2–3 Esslöffel Kichererbsen oder Linsen) 

Abendessen (wärmende Mahlzeit) 



 Cremige Gemüsesuppe (z. B. aus Zucchini, Sellerie, Karotte, etwas Kartoffel oder 

Süßkartoffel) 

 1 Esslöffel Nüsse oder Kerne als Topping (z. B. Walnüsse, Kürbiskerne) 

Hinweise für Tag 1: 

 Trinken Sie über den Tag verteilt 2–2,5 Liter Wasser und ungesüßten Tee. 

 Planen Sie leichte Bewegung ein (Spaziergang, sanftes Dehnen). 

 Kopfschmerzen oder leichte Müdigkeit sind möglich, vor allem, wenn Sie sonst viel Kaffee, 

Zucker oder stark verarbeitete Kost gewohnt sind. 

Tag 2 – Vertiefung 

Frühstück (frisches Gemüse) 

 Rohkostteller mit Gurke, Karotte, Paprika oder Kohlrabi 

 Kleiner Dip auf Basis von Avocado oder Hummus (1–2 Esslöffel) 

 Kräutertee oder warmes Wasser mit Zitronenscheibe 

Mittagessen (Bowl-Prinzip) 

 Gemüseschüssel aus gedünstetem oder gebackenem Gemüse (z. B. Brokkoli, Blumenkohl, 

Zucchini, Möhren) 

 Kleine Portion Pseudogetreide oder Vollkorn (z. B. 2–3 Esslöffel Hirse oder Quinoa) 

 1 Esslöffel Olivenöl oder ein paar Scheiben Avocado 

Abendessen (satt, aber leicht) 

 Tomaten-Gemüse-Eintopf mit Bohnen oder Linsen 

 Viele Kräuter (Basilikum, Petersilie, Oregano) 

 Optional: 1 Teelöffel Olivenöl zum Abrunden 

Hinweise für Tag 2: 

 Viele Menschen berichten, dass sich der Körper nun an das reduzierte Essen gewöhnt hat 

und das Hungergefühl nachlässt. 

 Achten Sie besonders auf Ruhephasen: ein Mittagsschläfchen, ein warmes Bad oder 

Atemübungen können gut tun. 

Tag 3 – Stabilisierung 

Frühstück (warm & bekömmlich) 

 Kleiner Porridge aus Haferflocken oder Hirse, in Wasser oder einer ungesüßten pflanzlichen 

Milch gekocht 

 Topping aus einer kleinen Portion Beeren oder geriebenem Apfel und 1 Teelöffel Nüssen 

oder Samen 



Mittagessen (bunt und ballaststoffreich) 

 Große Gemüsepfanne oder Ofengemüse (z. B. Süßkartoffel, Zucchini, Pilze, Fenchel, Paprika) 

 Kleine Menge Hülsenfrüchte oder Tofu (ca. 40–60 g) 

 1 Esslöffel Olivenöl oder Rapsöl 

Abendessen (leichter Abschluss) 

 Klare Gemüsesuppe oder feine Gemüsesuppe, eher gemüsereich und mengenmäßig etwas 

kleiner als an Tag 1 

 Frischer Salat dazu nach Belieben 

Hinweise für Tag 3: 

 Beobachten Sie, wie Sie sich körperlich fühlen: eher leichter, wacher, vielleicht auch 

sensibler. 

 Bereiten Sie bereits gedanklich die nächsten ein bis zwei „Aufbautage“ vor, damit Sie nicht 

direkt in alte Muster zurückfallen. 

Getränke während des Scheinfastens 

Während der drei Tage sollten Sie ausreichend trinken – idealerweise 1,5 bis 2,5 Liter täglich, 

abhängig von Körpergewicht, Aktivität und individueller Situation. Gut geeignet sind: 

 stilles Wasser oder Mineralwasser, 

 ungesüßte Kräuter- und Früchtetees, 

 bei guter Verträglichkeit auch ein bis zwei Tassen schwarzer Kaffee oder grüner Tee am Tag 

(ohne Zucker und Milch). 

Limonaden, Alkohol, Fruchtsäfte und stark gezuckerte Getränke sind während der Scheinfasten-

Tage nicht empfohlen. 

Bewegung, Entspannung und Schlaf 

Scheinfasten ist nicht nur eine Ernährungs-, sondern auch eine Regenerationsphase. 

Unterstützen Sie Ihren Körper, indem Sie: 

 auf intensive Sporteinheiten verzichten und stattdessen leichte Bewegung (Spaziergänge, 

sanftes Yoga) einplanen, 

 möglichst 7–9 Stunden Schlaf pro Nacht anstreben, 

 Stress bewusst reduzieren – z. B. durch Atemübungen, Meditation, Lesen oder Zeit in der 

Natur. 



Tipps für die Zeit nach den 3 Tagen 

Sanfter Übergang mit Aufbau-Tagen 

Nach den drei Scheinfasten-Tagen ist Ihr Verdauungssystem auf kleinere, leichte Mahlzeiten 

eingestellt. Gehen Sie daher behutsam zurück in den normalen Alltag: 

Tag 4–5 (Aufbau-Tage): 

 Erhöhen Sie die Portionsgrößen langsam. 

 Starten Sie mit leicht verdaulichen Mahlzeiten wie Gemüsesuppen, gekochtem Gemüse, 

Kartoffeln oder Reis mit Gemüsesaucen. 

 Führen Sie Brot, Käse, Eier oder größere Mengen an tierischen Produkten erst nach und 

nach wieder ein – wenn Sie diese überhaupt essen möchten. 

Je langsamer Sie die Kalorienmenge erhöhen, desto eher vermeiden Sie 

Verdauungsbeschwerden wie Blähungen oder Völlegefühl. 

Scheinfasten-Elemente in den Alltag übernehmen 

Die drei Tage können ein Anstoß sein, langfristig gesünder zu essen. Viele Elemente lassen sich 

leicht in den Alltag übertragen: 

 öfter pflanzliche Mahlzeiten einbauen, 

 täglich Gemüse und Salat einplanen, 

 Zucker, stark verarbeitete Produkte und Alkohol bewusster konsumieren, 

 regelmäßige „Entlastungstage“ mit leichter, gemüsebetonter Kost einlegen. 

So profitieren Sie auch nach dem Scheinfasten langfristig von den gewonnenen Erfahrungen. 

Häufige Fehler – und wie Sie sie vermeiden 

Zu wenig trinken 

Viele Menschen reduzieren zwar das Essen, vergessen aber, gleichzeitig genug zu trinken. Das 

kann Kopfschmerzen und Müdigkeit verstärken. Stellen Sie sich eine Karaffe oder Trinkflasche 

griffbereit hin und verteilen Sie die Flüssigkeitszufuhr über den Tag. 

Zu viel Aktivität & zu viel Perfektionismus 

Scheinfasten ist keine Zeit für Höchstleistungen. Wenn Sie gleichzeitig anspruchsvolle berufliche 

Termine, intensives Training und Familienorganisation unter einen Hut bringen möchten, ist 

Überforderung vorprogrammiert. 

Planen Sie bewusst weniger ein und erlauben Sie sich Pausen. Der Plan ist eine Orientierung – 

kein strenges Korsett. Wenn Sie eine Mahlzeit minimal anpassen müssen, ist das kein 

„Scheitern“. 



Ungeduld und „Belohnungsfallen“ danach 

Manche wollen sich nach den drei Tagen „belohnen“ – mit üppigen Mahlzeiten, Süßigkeiten 

oder Alkohol. Das kann die positiven Effekte schnell wieder zunichtemachen und den 

Verdauungstrakt überfordern. 

Setzen Sie sich bereits während der Kur ein Ziel: Wie möchte ich nach den drei Tagen 

weitermachen? Vielleicht mit einem leichten Aufbau-Frühstück, einem Spaziergang oder einem 

bewussten, aber dennoch einfachen Lieblingsgericht. 

FAQ: Häufige Fragen zum Scheinfasten Plan für 3 Tage 

Für wen eignet sich ein Scheinfasten Plan für 3 Tage? 

Ein 3-Tage-Scheinfasten eignet sich für grundsätzlich gesunde Erwachsene, die das Konzept des 

Scheinfastens zunächst in einer verkürzten Form ausprobieren möchten. Es ist besonders für 

Menschen geeignet, die neugierig auf Fasten sind, sich eine kurze, klar strukturierte Auszeit vom 

gewohnten Essalltag wünschen und einen Impuls für eine langfristig gesündere Ernährung 

setzen wollen. Bei Vorerkrankungen oder Unsicherheiten sollte vorab eine ärztliche Beratung 

erfolgen. 

Kann ich während des Scheinfastens arbeiten? 

Viele Menschen können während eines moderaten Scheinfasten-Plans normal arbeiten – 

vorausgesetzt, die Tätigkeit ist nicht extrem körperlich belastend. Sinnvoll ist es, in dieser Zeit 

eher ruhigere Tage zu wählen, größere Entscheidungen oder Überstunden zu vermeiden und 

Pausen einzuplanen. Wenn Sie merken, dass Sie sich sehr erschöpft fühlen, reduzieren Sie das 

Programm oder brechen Sie es ab und besprechen Sie das weitere Vorgehen mit medizinischem 

Fachpersonal. 

Was ist, wenn ich zwischendurch starken Hunger bekomme? 

Leichtes Hungergefühl ist in den ersten ein bis zwei Tagen normal. Hilfreich sind: 

 ein Glas warmes Wasser oder Tee, 

 eine zusätzliche kleine Portion Gemüse (z. B. Gurken- oder Möhrensticks), 

 Ablenkung durch einen Spaziergang oder eine ruhige Tätigkeit. 

Wenn Sie Kreislaufprobleme, Zittern oder starke Schwäche verspüren, sollten Sie die Kur 

unterbrechen, etwas mehr essen und im Zweifel medizinischen Rat einholen. 

Wie oft kann ich Scheinfasten machen? 

Ein kurzer Scheinfasten Plan für 3 Tage kann – bei guter Verträglichkeit – beispielsweise alle paar 

Monate eingeplant werden. Häufigere oder längere Anwendungen sollten Sie individuell mit 

Ihrem Arzt oder Ihrer Ärztin besprechen, insbesondere wenn Vorerkrankungen oder 

Medikamente im Spiel sind. 



Ist Scheinfasten zum Abnehmen geeignet? 

Gewichtsverlust kann ein Nebeneffekt sein, sollte aber nicht das einzige Ziel sein. Ein Teil der 

Abnahme in wenigen Tagen besteht aus Wasser- und Glykogenverlust. Entscheidend für ein 

dauerhaft gesundes Gewicht ist, wie Sie sich in den Wochen und Monaten nach der Kur 

ernähren und bewegen. Sehen Sie den Scheinfasten Plan für 3 Tage eher als Kick-off für 

langfristige Veränderungen statt als kurzfristige „Crash-Diät“. 

Brauche ich Nahrungsergänzungsmittel? 

Für einen einzelnen 3-Tage-Zeitraum sind Nahrungsergänzungsmittel in der Regel nicht nötig, 

sofern Sie sich sonst ausgewogen ernähren. Bei speziellen Ernährungsformen (z. B. rein vegan), 

bestimmten Erkrankungen oder bekannten Mängeln kann eine Ergänzung sinnvoll sein – das 

sollten Sie in jedem Fall ärztlich abklären lassen. 

Ist Kaffee beim Scheinfasten erlaubt? 

In vielen Scheinfasten-Konzepten ist eine moderate Menge schwarzen Kaffees oder grünen Tees 

erlaubt. Entscheidend ist, dass Sie auf Zucker, Milch und süße Pflanzendrinks verzichten. Wenn 

Sie sehr empfindlich auf Koffein reagieren, reduzieren Sie die Menge oder steigen Sie auf 

Kräutertee um. 

Kann ich den Plan an meine Ernährung (vegan/vegetarisch) anpassen? 

Ja. Der Plan ist bereits stark pflanzenbasiert und lässt sich problemlos vegetarisch oder vegan 

umsetzen. Achten Sie bei einer rein pflanzlichen Ernährung darauf, langfristig auf kritische 

Nährstoffe wie Vitamin B12, Vitamin D, Jod und Omega-3-Fettsäuren zu achten – hier kann 

individuelle Beratung sinnvoll sein. 

Scheinfasten Plan für 3 Tage – Anleitung inkl. PDF herunterladen 

Zum besseren Überblick stellen wir Ihnen den gesamten Scheinfasten Plan für 3 Tage als 

übersichtliche PDF-Checkliste zur Verfügung. Darin finden Sie alle Tagespläne kompakt auf einen 

Blick, eine praktische Einkaufsliste, Trink- und Bewegungstipps sowie Platz für Ihre persönlichen 

Notizen. 

Mit einem Klick können Sie die PDF speichern, ausdrucken und während der drei Tage griffbereit 

in der Küche oder auf dem Esstisch platzieren. 

Button-Text: „3-Tage-Scheinfasten-Plan als PDF herunterladen“ 

Weiterführende Angebote & Inspiration zum Fastenwandern 

Wenn Sie Lust bekommen haben, sich intensiver mit Fasten und bewusster Ernährung zu 

beschäftigen, finden Sie auf fastenwandern-juhl.de weitere Informationen rund um Heilfasten, 

Fastenwandern und Auszeiten auf der Schwäbischen Alb. 

Geführte Fastenwanderwochen bieten Ihnen die Möglichkeit, Fasten, Bewegung in der Natur 

und Erholung zu verbinden – begleitet von erfahrenen Fastenleiterinnen und in einer ruhigen, 

unterstützenden Umgebung. 



So kann der Scheinfasten Plan für 3 Tage der erste Schritt auf Ihrem Weg zu einem achtsameren 

Umgang mit Ihrem Körper und Ihrem Essverhalten sein. 

 


