
Scheinfasten Plan für 5 Tage – Anleitung inkl. PDF 

Einleitung: Fasten-Effekte erleben, ohne zu hungern 

Du möchtest die Vorteile des Fastens erleben, ohne komplett auf Essen zu verzichten? 
Genau hier setzt das Scheinfasten an. Für fünf Tage senkst du deine Kalorienzufuhr 
deutlich ab und stellst deine Ernährung auf eine spezielle, überwiegend pflanzliche Kost 
um – so, dass dein Körper trotzdem in einen Fastenmodus wechseln kann. 

Mit diesem Scheinfasten Plan für 5 Tage – Anleitung inkl. PDF erhältst du einen klaren 
Fahrplan für deine Kur: eine verständliche Erklärung des Konzepts, konkrete 
Speisevorschläge und Tipps für Vorbereitung, Durchführung und die Zeit danach. 

Scheinfasten passt gut zu einem gesundheitsbewussten Lebensstil und lässt sich 
hervorragend mit achtsamer Bewegung oder Fastenwander-Angeboten kombinieren. 
Wichtig: Diese Kur ersetzt keine medizinische Behandlung. Wenn du Vorerkrankungen 
hast oder Medikamente einnimmst, sprich deinen Plan unbedingt im Vorfeld mit deiner 
Ärztin oder deinem Arzt ab. 

Was ist Scheinfasten? 

Scheinfasten – oft auch als fastenähnliche Diät oder Fasting-Mimicking-Diet bezeichnet 
– ist ein zeitlich begrenztes Programm über in der Regel fünf Tage. Im Unterschied zum 
klassischen Heilfasten verzichtest du nicht vollständig auf feste Nahrung. Stattdessen 
isst du weiterhin drei kleine Mahlzeiten pro Tag, reduzierst jedoch die gesamte 
Kalorienmenge deutlich. 

Typisch ist ein Einstieg um etwa 1.100 Kilokalorien am ersten Tag, gefolgt von rund 750 
bis 800 Kilokalorien an den Tagen zwei bis fünf. Die Ernährung ist überwiegend 
pflanzlich, sehr eiweißarm und setzt vor allem auf Gemüse, etwas komplexe 
Kohlenhydrate sowie hochwertige Fette aus Nüssen und Olivenöl. Tierische Produkte, 
Zucker, Weißmehlprodukte, stark verarbeitete Lebensmittel und Alkohol bleiben in 
dieser Zeit möglichst ganz außen vor. 

Durch diese Kombination aus Kalorienreduktion und spezieller Nährstoffverteilung soll 
der Organismus biochemisch das Signal erhalten, dass eine Fastensituation vorliegt – 
obwohl du noch isst. Ziel ist, einen Zustand zu erreichen, der dem klassischen Fasten 
ähnelt und in dem vermehrt Reparatur- und Reinigungsprozesse im Körper angestoßen 
werden können. 

Vorteile und mögliche Wirkungen von Scheinfasten 

In Studien und Beobachtungen wurden bei Fasten-ähnlichen Programmen verschiedene 
Effekte diskutiert, zum Beispiel Veränderungen im Zucker- und Fettstoffwechsel, eine 
Reduktion bestimmter Entzündungsmarker oder Anpassungen an Signalwegen, die mit 
Alterungsprozessen zusammenhängen. Die Datenlage ist noch nicht abschließend, und 
viele Untersuchungen arbeiten mit kleinen Teilnehmerzahlen oder Tiermodellen. 



Mögliche Effekte können sein: 

 eine kurzfristige Gewichtsreduktion, vor allem durch weniger Kalorien und eine 
veränderte Lebensmittelauswahl, 

 Verbesserungen einzelner Blutwerte, etwa Blutzucker- oder Blutfettwerte, 

 die Aktivierung von zellulären Reinigungsprozessen (zum Beispiel Autophagie), 

 ein bewussterer Umgang mit Essen und mehr Achtsamkeit im Alltag. 

Wichtig ist: Ergebnisse sind individuell und keinesfalls garantiert. Scheinfasten ist keine 
Wunderdiät, sondern ein strukturiertes Kurzzeitprogramm, das dir helfen kann, deinen 
Lebensstil zu reflektieren und gesündere Gewohnheiten zu stärken. 

Für wen ist Scheinfasten geeignet – und für wen nicht? 

Grundsätzlich richtet sich ein 5-Tage-Scheinfasten an gesunde Erwachsene, die ihren 
Stoffwechsel anregen, ihr Essverhalten resetten und eine kurze, klar strukturierte Kur 
durchführen möchten. Besonders, wenn du dich bereits für Fasten oder Fastenwandern 
interessierst, kann Scheinfasten ein gut passender Einstieg sein. 

Vor dem Start solltest du unbedingt ärztlichen Rat einholen, insbesondere wenn du: 

 chronische Erkrankungen wie Herz-Kreislauf-Leiden, Diabetes, Nieren- oder 
Lebererkrankungen hast, 

 regelmäßig Medikamente einnimmst, zum Beispiel Blutdrucksenker oder 
blutzuckersenkende Mittel, 

 unter starkem Übergewicht mit Begleiterkrankungen oder unter Untergewicht leidest, 

 frühere oder aktuelle Essstörungen hast, 

 dich von einer schweren Erkrankung oder Operation erholst. 

Nicht geeignet ist Scheinfasten in der Regel für Kinder und Jugendliche, Schwangere 
und Stillende sowie für Menschen mit aktiven Essstörungen. Wenn deine Ärztin oder 
dein Arzt dir von Fastenkuren abrät, solltest du auch kein Scheinfasten durchführen. 
Brich die Kur ab und suche medizinischen Rat, wenn du dich deutlich schlechter fühlst, 
etwa bei starkem Schwindel, Herzrasen oder anhaltender Übelkeit. 

Vorbereitung auf deinen 5-Tage-Scheinfasten-Plan 

Eine gute Vorbereitung macht die fünf Tage deutlich angenehmer. Plane dir eine Woche 
ein, in der du möglichst wenig Stress und keine großen Feiern oder Termine hast. 
Idealerweise hast du an einigen Tagen Spielraum für Ruhe und Spaziergänge. 

Bewährte Schritte in der Vorbereitung: 

 Ärztliche Rücksprache: Kläre, ob Scheinfasten für dich geeignet ist und ob deine 
Medikamente angepasst werden müssen. 

 Passende Woche wählen: Vermeide besonders stressige Phasen oder Urlaube mit 
reichlich Essen. 



 Umfeld informieren: Teile Partner, Familie oder Freundeskreis mit, was du vorhast, 
damit du Unterstützung bekommst. 

 Genussmittel reduzieren: Fahre zwei bis drei Tage vorher Kaffee, Alkohol, Zucker 
und sehr fettiges Essen deutlich herunter. 

 Ruhe planen: Nimm dir bewusst Zeit für Entspannung, Lesen, Meditation oder leichte 

Bewegung. 

Für deinen Einkauf kannst du dich an dieser groben Liste orientieren: 

 Gemüse: zum Beispiel Zucchini, Karotten, Sellerie, Paprika, Tomaten, Brokkoli, 
Blattgemüse, 

 Hülsenfrüchte in kleinen Mengen: Linsen, Kichererbsen, Bohnen, 

 Hochwertige Fette: Olivenöl, eine kleine Auswahl Nüsse oder Samen, 

 Vollkornprodukte in kleinen Mengen: Hirse, Quinoa, Haferflocken, 

 Gemüsebrühe ohne Zuckerzusatz, 

 Getränke: stilles oder sprudelndes Wasser, ungesüßte Kräuter- und Früchtetees, 

 Kräuter und Gewürze für Geschmack ohne zusätzliche Kalorien. 

Die detaillierte Einkaufsliste mit Mengenangaben kannst du später im PDF-Plan 
übersichtlich zusammenstellen und für deine nächste Kur einfach wiederverwenden. 

Dein Scheinfasten Plan für 5 Tage 

Der folgende Plan zeigt dir beispielhaft, wie du deine fünf Tage gestalten kannst. Die 
genannten Mahlzeiten sind Vorschläge, die du innerhalb des vorgegebenen 
Kalorienrahmens variieren darfst. Wichtig ist, dass du überschaubare Portionen isst, viel 
trinkst und auf deinen Körper hörst. 

Tag 1: Einstieg und erste Kalorienreduktion 

Am ersten Tag gewöhnst du deinen Körper an die reduzierte Energiezufuhr. Viele 
empfinden diesen Tag als mentalen Startpunkt – du entscheidest dich bewusst für die 
kommenden fünf Tage. 

 Frühstück: Kleiner Hafer-Porridge aus Haferflocken mit Wasser und einem Schuss 
pflanzlicher Milch, mit Apfelwürfeln und ein paar gehackten Nüssen. 

 Mittagessen: Gemüse-Eintopf aus Zucchini, Karotten, Sellerie und Tomaten mit einer 
kleinen Menge Linsen, abgerundet mit Kräutern und etwas Olivenöl. 

 Abendessen: Ofengemüse (zum Beispiel Fenchel, Paprika, Brokkoli) lauwarm als 
Salat mit Zitronensaft und einem Esslöffel Olivenöl. 

 Optionaler Snack: Eine kleine Handvoll Nüsse oder einige Oliven. 

 Getränke: Über den Tag verteilt mindestens zwei Liter Wasser und ungesüßten 
Kräutertee. 

Tag 2: Vertiefung 

Am zweiten Tag wird die Kalorienmenge weiter reduziert. Vielleicht spürst du schon, 
dass sich dein Hungergefühl verändert und du achtsamer isst. 



 Frühstück: Tasse Gemüsebrühe mit etwas gedünstetem Gemüse und einem 
Teelöffel Olivenöl. 

 Mittagessen: Cremige Kürbis- oder Möhrensuppe, mit Wasser oder Brühe gekocht 
und mit Kräutern verfeinert. 

 Abendessen: Pfannengemüse aus Zucchini, Pilzen und Mangold in wenig Olivenöl. 

 Optionaler Snack: Einige Gemüsesticks, zum Beispiel Gurke oder Paprika. 

 Getränke: Wasser, Kräutertee, bei Bedarf eine kleine Tasse grüner Tee ohne 
Zucker. 

Tag 3: Mitte der Kur – Fokus auf Wohlbefinden 

Jetzt ist die Mitte der Kur erreicht. Achte besonders auf deine Signale: Wie fühlst du dich 
körperlich und emotional? Plane ausreichend Pausen ein. 

 Frühstück: Lauwarmer Gemüsesmoothie aus zuvor gedünstetem Gemüse, mit 
Wasser püriert und mild gewürzt. 

 Mittagessen: Tomaten-Gemüsesuppe mit einer kleinen Portion Hirse oder Quinoa. 

 Abendessen: Blattspinat oder Mangold sanft gedünstet, mit Kräutern und einem 
Teelöffel Olivenöl. 

 Optionaler Snack: Kleine Portion Gemüsesticks oder ein Stück gedünsteter Apfel. 

 Getränke: Wasser, Kräutertee, optional etwas verdünnter Gemüsesaft ohne 
Zuckerzusatz. 

Tag 4: Stabilisierung 

Viele erleben den vierten Tag als Phase, in der sich der Körper an das niedrigere 
Energieangebot gewöhnt hat. Jetzt heißt es dranzubleiben, ohne dich zu überfordern. 

 Frühstück: Kleine Portion Hirsebrei mit Wasser gekocht, verfeinert mit Zimt und 
wenigen Beeren. 

 Mittagessen: Gemüse-Eintopf mit Brokkoli, Blumenkohl, Karotten und etwas 
Kichererbsen. 

 Abendessen: Klare Gemüsebrühe mit feinen Gemüsestreifen und frischen Kräutern. 

 Optionaler Snack: Eine kleine Menge Nüsse oder Samen, falls du dich sonst zu 
hungrig fühlst. 

 Getränke: Wie an den Vortagen reichlich Wasser und Tee. 

Tag 5: Abschluss und Vorbereitung auf die Zeit danach 

Der letzte Tag dient dazu, die Kur bewusst abzurunden und gleichzeitig den Übergang in 
die Aufbauphase vorzubereiten. Viele berichten von mehr Klarheit und innerer Ruhe. 

 Frühstück: Mildes Obst-Gemüse-Kompott aus Apfel und etwas Karotte, ohne 
Zuckerzusatz. 

 Mittagessen: Gemüsesuppe mit einer kleinen Portion Vollkornreis oder Quinoa. 

 Abendessen: Bunter Salat aus gedünstetem und rohem Gemüse mit wenig Olivenöl 
und Zitronensaft. 

 Optionaler Snack: Etwas ungesüßtes Apfelmus oder ein paar Gemüsesticks. 



 Getränke: Weiterhin Wasser und ungesüßte Tees. 

Wichtige Regeln und Tipps während der 5 Tage 

Diese Grundregeln helfen dir, die Kur sicher und angenehm zu gestalten: 

 Genug trinken: Zwei bis zweieinhalb Liter Wasser und ungesüßten Tee pro Tag, 
sofern medizinisch nichts dagegen spricht. 

 Leichte Bewegung: Spaziergänge, sanftes Yoga oder Dehnübungen halten den 
Kreislauf in Schwung. 

 Ruhephasen einplanen: Gönn dir bewusst Auszeiten für Entspannung und Schlaf. 

 Kaffee und Alkohol meiden: Alkohol sollte komplett tabu sein, Kaffee möglichst stark 
reduziert oder weggelassen werden. 

 Keine Süßigkeiten: Verzichte auf Zucker, Süßigkeiten, Weißmehlprodukte und stark 
verarbeitete Fertiggerichte. 

Leichte Kopfschmerzen, Müdigkeit oder Frösteln können zu Beginn auftreten. Wärme, 
Ruhe und viel Flüssigkeit helfen oft. Bei starken Beschwerden oder anhaltendem 
Unwohlsein solltest du abbrechen und medizinischen Rat einholen. 

Nach den 5 Tagen: Ernährung schonend wieder aufbauen 

Nach der Kur ist dein Verdauungssystem an die reduzierte Kost gewöhnt. Ein zu 
schneller Einstieg in sehr üppige Mahlzeiten kann Bauchbeschwerden auslösen. Plane 
deshalb eine kurze Aufbauphase ein. 

 Erster Tag nach der Kur: Leichte, überwiegend pflanzliche Kost mit viel Gemüse, 
etwas Obst und moderaten Portionen Vollkornprodukten. 

 Zweiter Tag: Portionsgrößen langsam steigern, hochwertiges Eiweiß wie Joghurt, 
Hülsenfrüchte oder Tofu ergänzen. 

 Dritter Tag: Allmählich zu deiner normalen, möglichst ausgewogenen Ernährung 
zurückkehren und stark verarbeitete Lebensmittel weiterhin begrenzen. 

Nutze die Erfahrung der fünf Tage, um langfristig auf eine gemüsereiche, wenig 
verarbeitete Ernährung, regelmäßige Bewegung, ausreichend Schlaf und bewusste 
Entspannung zu achten. 

PDF: Scheinfasten Plan für 5 Tage zum Ausdrucken 

Damit du deinen Plan jederzeit zur Hand hast, lohnt sich ein übersichtliches PDF, das du 
ausdrucken oder auf dem Smartphone mitnehmen kannst. Der Aufbau könnte zum 
Beispiel so aussehen: 

 Seite 1 – Überblick: Kurzinfo zum Scheinfasten, Hinweise zu ärztlicher Rücksprache 
und wichtigsten Regeln. 

 Seiten 2–3 – 5-Tage-Tabelle: Für jeden Tag Spalten für Frühstück, Mittagessen, 
Abendessen, Snack und persönliche Notizen. 



 Seite 4 – Einkaufsliste: Lebensmittel nach Kategorien sortiert mit Platz für eigene 
Ergänzungen. 

 Seite 5 – Checkliste: Punkte wie Terminplanung, Getränke im Haus, Unterstützung 
durch Familie und eigene Ziele. 

Aus diesem Artikel kannst du die Inhalte direkt in ein PDF übertragen oder dir ein 
fertiges Dokument zusammenstellen, das du bei jeder neuen Kur einfach 
wiederverwendest. 

Fastenwandern und Scheinfasten verbinden 

Scheinfasten und achtsame Bewegung ergänzen sich ideal. Sanfte Wanderungen, 
Spaziergänge in der Natur oder leichtes Yoga unterstützen den Kreislauf, lenken vom 
Hungergefühl ab und fördern das Wohlbefinden. 

Im Gästehaus Juhl auf der Schwäbischen Alb verbinden wir Fasten, Wandern und 
bewusste Auszeiten. Wenn du dir Begleitung wünschst, kannst du eine Scheinfasten- 
oder Fastenwoche mit geführten Wanderungen und einer ruhigen Umgebung 
kombinieren. Informiere dich gerne über unsere aktuellen Fastenwander-Angebote, 
wenn du deine nächste Kur nicht allein, sondern gut begleitet erleben möchtest. 

Häufige Fragen zum 5-Tage-Scheinfasten 

Kann ich während des Scheinfastens Kaffee trinken? 

Am besten reduzierst du Kaffee bereits vor Beginn und verzichtest während der fünf 
Tage ganz darauf. Wenn du stark an Kaffee gewöhnt bist, kann eine kleine Tasse 
schwarzer Kaffee morgens tolerierbar sein – sofern dein Kreislauf stabil ist und 
medizinisch nichts dagegen spricht. Spürst du Unruhe oder Herzklopfen, ist kompletter 
Verzicht besser. 

Wie oft kann ich eine Scheinfasten-Kur machen? 

Einige Programme empfehlen Scheinfasten ein- bis mehrmals pro Jahr. Ob das für dich 
sinnvoll ist, hängt von deiner Gesundheit, deinem Gewicht und deinem Alltag ab. Nutze 
Scheinfasten eher als gelegentliche Kur und nicht als Dauerstrategie zum Abnehmen. 
Bei häufigeren Wiederholungen sollte immer ärztlicher Rat eingeholt werden. 

Kann ich während der fünf Tage arbeiten gehen? 

Viele Menschen können der normalen Arbeit nachgehen, solange die Tätigkeit nicht 
sehr körperlich belastend ist. Plane möglichst eine etwas ruhigere Woche und achte 
darauf, ausreichend zu trinken und Pausen einzuplanen. Wenn du dich während der Kur 
überfordert fühlst, reduziere dein Pensum oder verschiebe die Kur auf einen besseren 
Zeitpunkt. 

Ist Scheinfasten zum Abnehmen gedacht? 

Durch die stark reduzierte Kalorienzufuhr kommt es meist zu einem gewissen 
Gewichtsverlust, von dem ein Teil auf Wasser- und Glykogenspeicher entfällt. 
Scheinfasten ist jedoch nicht als schnelle Diät gedacht, sondern als Stoffwechsel- und 



Lebensstil-Reset. Dauerhaftes Abnehmen erfordert langfristige Änderungen bei 
Ernährung und Bewegung. 

Was mache ich, wenn ich starken Hunger habe? 

Starker Hunger tritt häufig in den ersten ein bis zwei Tagen auf. Trinke zunächst ein 
Glas Wasser oder Tee und lenke dich kurz ab. Bleibt der Hunger, kannst du innerhalb 
des Plans eine kleine zusätzliche Portion Gemüsebrühe oder Gemüsesticks einbauen. 
Bei anhaltendem Unwohlsein, Kreislaufproblemen oder starker Schwäche solltest du die 
Kur abbrechen. 

Ist Scheinfasten für Anfänger geeignet? 

Für gesunde Einsteiger kann Scheinfasten eine gute Möglichkeit sein, Fasten-Effekte 
kennenzulernen, ohne komplett auf feste Nahrung zu verzichten. Dennoch ist es eine 
spürbare Belastung für den Organismus. Gerade beim ersten Mal ist es wichtig, 
ärztlichen Rat einzuholen, dir genügend Ruhe einzuplanen und die Kur nicht aus falsch 
verstandener Disziplin durchzuziehen, wenn du dich nicht wohlfühlst. 


