
Was ist Fasten? – Definition und Anleitung 

Fasten begleitet Menschen seit Jahrhunderten – als spirituelle Praxis, als bewusste Auszeit 

vom Alltag und heute auch als Methode, um Gesundheit und Lebensstil zu verbessern. Unter 

„Was ist Fasten? – Definition und Anleitung“ verstehen wir hier eine verständliche 

Einführung für Einsteiger: Was passiert beim Fasten, welche Fastenarten gibt es, für wen ist 

Fasten geeignet – und wie startest du Schritt für Schritt sicher in deine erste Fastenzeit? 

Wichtig: Fasten kann positive Effekte auf Stoffwechsel, Gewicht und Wohlbefinden haben, 

ist aber nicht für alle Menschen geeignet. Wenn du Vorerkrankungen hast oder 

Medikamente einnimmst, solltest du deine Fastenpläne unbedingt vorab mit deiner Ärztin 

oder deinem Arzt besprechen. 

Fasten – eine kurze Definition 

Als Fasten bezeichnet man den zeitlich begrenzten, freiwilligen Verzicht auf Nahrung oder 

bestimmte Lebensmittel und Genussmittel. Das kann vom Weglassen einzelner Mahlzeiten 

bis hin zu mehrtägigen Fastenkuren reichen. 

Fasten wird aus unterschiedlichen Gründen praktiziert: 

 zur Gesundheitsprävention oder als Unterstützung einer Therapie 

 als Einstieg in einen bewussteren Lebensstil 

 aus religiösen oder spirituellen Motiven (z. B. christliche Fastenzeit, Ramadan) 

 zur mentalen Klärung und als Auszeit vom Alltag 

Historisch ist Fasten in vielen Kulturen verankert: Schon in der Antike und im Mittelalter 

wurden Fastenzeiten nicht nur aus religiösen, sondern auch aus gesundheitlich-praktischen 

Gründen empfohlen. 

Was passiert beim Fasten im Körper? 

Sobald du über mehrere Stunden nichts isst, stellt dein Körper Schritt für Schritt auf 

Fastenstoffwechsel um: 

1. Glykogenspeicher leeren sich: Zunächst greift der Körper auf Zuckerreserven in Leber 

und Muskeln (Glykogen) zurück. Diese Speicher reichen – je nach Aktivität – ungefähr 

12 bis 24 Stunden. 

2. Fettverbrennung nimmt zu: Sind die Glykogenspeicher weitgehend geleert, gewinnt der 

Körper Energie vermehrt aus den Fettdepots. Dabei entstehen sogenannte Ketonkörper, 

die insbesondere das Gehirn mit Energie versorgen. 

3. Zellreinigung (Autophagie): In Fastenphasen werden verstärkt „defekte“ oder 

überflüssige Zellbestandteile recycelt. Diese Prozesse – oft unter dem Begriff 

Autophagie zusammengefasst – gelten als ein möglicher Mechanismus für die 

gesundheitsfördernde Wirkung des Fastens. 



4. Auswirkungen auf Stoffwechsel und Risikofaktoren: Untersuchungen zeigen, dass 

verschiedene Fastenformen helfen können, Gewicht und insbesondere Bauchfett zu 

reduzieren, Blutzucker- und Blutfettwerte zu verbessern und den Blutdruck zu senken. 

Gleichzeitig weisen Fachgesellschaften darauf hin, dass Intervallfasten bei gleichem 

Kaloriendefizit ähnliche Effekte zeigt wie eine klassische Reduktionsdiät – es ist also keine 

„magische Abkürzung“, sondern eine mögliche Strukturhilfe. 

Verschiedene Arten des Fastens 

Fasten gibt es in zahlreichen Varianten. Für Einsteiger ist es wichtig, eine Form zu wählen, 

die zum Alltag und zur Gesundheitssituation passt. 

Intervallfasten – Fasten im Alltag 

Beim Intervallfasten (intermittierendes Fasten) wechseln sich Essensphasen und 

Fastenphasen innerhalb eines Tages oder einer Woche ab. Häufige Varianten sind: 

 16:8: 16 Stunden Fasten, 8 Stunden Essfenster 

 14:10: 14 Stunden Fasten, 10 Stunden Essfenster 

 5:2-Diät: 5 Tage normal essen, an 2 Tagen pro Woche stark reduzierte Kalorienzufuhr 

Mögliche Vorteile: 

 alltagstauglich, da keine komplizierten Regeln für einzelne Lebensmittel 

 kann Gewicht und insbesondere Bauch- und Leberfett reduzieren 

 kann Blutzucker- und Blutfettwerte verbessern 

Mögliche Nachteile / Grenzen: 

 nicht für alle Personen geeignet (z. B. bei bestimmten Stoffwechselerkrankungen, 

Essstörungen, in Schwangerschaft/Stillzeit) 

 Erfolg hängt stark vom Essverhalten in den Essfenstern ab 

 langfristige Studien zu allen Varianten liegen noch nicht für jede Konstellation vor 

Heilfasten für Gesunde 

Beim Heilfasten wird meist über mehrere Tage die Kalorienzufuhr stark reduziert, zum 

Beispiel auf etwa 300–700 kcal pro Tag – typischerweise in Form von Gemüsebrühen, 

Säften oder Tees. Oft erfolgt dies nach ärztlich begleiteten Konzepten (z. B. nach Buchinger). 

Beobachtungen und Studien deuten darauf hin, dass Heilfastenkuren eine Reihe von 

Risikofaktoren – etwa Blutdruck, Blutfette und Blutzucker – günstig beeinflussen können. 

Viele Menschen berichten zusätzlich über eine deutliche Verbesserung ihres 

Wohlbefindens. 

Wichtig: Heilfasten gehört in medizinisch betreute Hände, insbesondere bei 

Vorerkrankungen oder Medikamenteneinnahme. 



Religiöses Fasten 

In vielen Religionen ist Fasten fest verankert: 

 Christentum: Fastenzeit vor Ostern, zeitweiser Verzicht auf bestimmte Speisen oder 

Gewohnheiten 

 Islam: Fastenmonat Ramadan mit Verzicht auf Essen und Trinken zwischen Sonnenauf- 

und -untergang 

 Judentum, Hinduismus u. a.: verschiedene Fast- und Abstinenztage im Jahreslauf 

Hier stehen spirituelle Motive im Vordergrund; gesundheitliche Effekte sind eher 

„Nebenwirkung“ und individuell sehr unterschiedlich. 

Weitere Fastenarten 

 Basenfasten / Scheinfasten: kalorienreduzierte Kur mit ausgewählten, meist 

pflanzlichen Lebensmitteln 

 medizinische Fastentherapie: angepasst an bestimmte Erkrankungen und immer unter 

ärztlicher Aufsicht 

 Wasserfasten: vollständiger Verzicht auf Kalorien bei ausschließlicher Wasserzufuhr – 

eine sehr anspruchsvolle Form, die nur unter professioneller Begleitung erfolgen sollte 

und für Einsteiger nicht empfohlen wird 

Chancen und Risiken – für wen ist Fasten geeignet? 

Mögliche Chancen des Fastens 

Viele Menschen berichten während oder nach einer Fastenzeit über: 

 Gewichtsabnahme und Abnahme von Bauchfett 

 eine leichtere, bewusstere Ernährung im Alltag 

 ein verbessertes Körpergefühl und mehr Achtsamkeit 

 günstigere Blutdruck-, Blutzucker- und Blutfettwerte 

In Studien zeigte sich, dass Fastenformen wie Intervall- oder Heilfasten bestimmte 

Risikofaktoren für Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Diabetes verbessern können. Fasten 

ist jedoch kein Ersatz für eine ärztlich notwendige Behandlung. 

Mögliche Risiken und Gegenanzeigen 

Fasten ist nicht für alle Menschen geeignet. Vorsicht beziehungsweise ärztliche Begleitung 

sind besonders wichtig bei: 

 Herz-Kreislauf-Erkrankungen 

 Diabetes mellitus 

 Nierenerkrankungen oder Lebererkrankungen 

 chronischen Darmerkrankungen 

 niedrigem Körpergewicht oder Essstörungen 

 Schwangerschaft und Stillzeit 



 Kindern und Jugendlichen 

Mögliche Nebenwirkungen – vor allem bei zu langem oder unprofessionell durchgeführtem 

Fasten – sind unter anderem: 

 Kreislaufprobleme, Schwindel, Kopfschmerzen 

 Unterzuckerung, Konzentrationsstörungen 

 Elektrolytstörungen, Muskelabbau 

 Verschlechterung bestehender Erkrankungen 

Merke: Wenn du Medikamente einnimmst (z. B. gegen Bluthochdruck, Herzkrankheiten 

oder Diabetes), sollten Dosierungen häufig angepasst werden. Das darf nur in Absprache 

mit medizinischen Fachpersonen erfolgen. 

Anleitung: Wie kann ich mit dem Fasten beginnen? 

Viele Einsteiger fragen sich: Wie starte ich konkret? Wichtig ist, dass du eine Form wählst, 

die zu dir passt, und langsam beginnst. 

Was ist Fasten? – Definition und Anleitung in 4 Schritten 

Die folgende Fasten Anleitung für Einsteiger kann dir als Orientierung dienen: 

1. Die passende Fastenart auswählen 

 Wenn du hauptsächlich dein Essverhalten im Alltag verändern möchtest, kann 

Intervallfasten (z. B. 14:10 oder 16:8) ein sanfter Einstieg sein. 

 Wenn du eine intensivere Erfahrung suchst, kommen Heilfastenkuren für Gesunde 

infrage – idealerweise in einer Gruppe und unter fachkundiger Begleitung. 

 Mehrtägiges Wasserfasten sollte nur mit Erfahrung und ärztlicher Überwachung 

erfolgen und ist kein typischer Einstieg für Anfänger. 

2. Vorbereitung und Entlastungstage 

Vor allem bei Heilfasten oder längeren Fastenzeiten sind 2–3 Entlastungstage sinnvoll: 

 leichte, überwiegend pflanzliche Kost (z. B. Gemüse, Obst, Vollkorn, Suppen) 

 kaum Zucker, Alkohol, Nikotin, stark verarbeitete Lebensmittel 

 ausreichend trinken (Wasser, Kräutertee) 

So kann sich der Verdauungsapparat schrittweise umstellen. 

3. Die Fastenzeit gestalten 

In der eigentlichen Fastenphase helfen folgende Punkte: 

 viel trinken (Wasser, Kräutertee; ggf. Brühe beim Heilfasten) 

 moderate Bewegung wie Spaziergänge, leichtes Wandern, Dehn- oder Yogaübungen 

 ausreichend Ruhe- und Schlafphasen 

 auf Warnsignale des Körpers achten (starker Schwindel, Herzrasen, anhaltende Übelkeit 

→ ärztliche Abklärung) 



Viele Menschen erleben besonders an den ersten ein bis zwei Fastentagen Müdigkeit oder 

Kopfschmerzen – meist legt sich das, wenn der Körper im Fastenstoffwechsel angekommen 

ist. 

4. Fastenbrechen und Aufbautage 

Der Übergang zurück zur normalen Ernährung ist genauso wichtig wie die Fastenzeit: 

 beginne mit sehr leichter Kost (z. B. gedünstetes Gemüse, Reis, Obst, Suppen) 

 iss langsam und achtsam, höre auf Sättigungssignale 

 steigere Portionsgrößen und Vielfalt der Lebensmittel über mehrere Tage 

 nutze die Zeit, um langfristig gesündere Gewohnheiten zu etablieren (z. B. mehr 

pflanzliche Lebensmittel, weniger Zucker und Fertigprodukte) 

Häufige Fragen rund ums Fasten (FAQ) 

Wie lange darf man fasten? 

Das hängt stark von der Fastenform und deiner Gesundheit ab. Kurzfristige Essenspausen 

(z. B. 14–16 Stunden Intervallfasten) sind für viele gesunde Erwachsene gut machbar. 

Längere Fastenzeiten von mehreren Tagen sollten nur mit Erfahrung, guter Vorbereitung 

und – insbesondere bei Vorerkrankungen – unter ärztlicher Begleitung erfolgen. 

Darf ich beim Fasten Kaffee oder Tee trinken? 

Ungesüßte Kräuter- und Früchtetees sind in fast allen Fastenprogrammen erlaubt. 

Schwarzer Kaffee oder schwarzer/grüner Tee werden je nach Konzept unterschiedlich 

gehandhabt. Viele Programme erlauben 1–2 Tassen täglich, andere empfehlen einen 

kompletten Verzicht, um Kreislauf und Magen zu entlasten. Entscheide dich für eine Linie 

und bleib konsequent. 

Ist Fasten zum Abnehmen geeignet? 

Fasten kann beim Abnehmen helfen, weil weniger Kalorien aufgenommen werden und der 

Körper vermehrt Fettreserven nutzt. Untersuchungen zeigen jedoch, dass Fasten beim 

Gewichtsverlust in etwa so effektiv ist wie klassische Diäten, sofern das Kaloriendefizit 

gleich groß ist. Entscheidend ist, ob du nach dem Fasten langfristig deine Ernährung 

umstellst – sonst droht der bekannte Jo-Jo-Effekt. 

Darf ich beim Fasten Sport machen? 

Leichte bis moderate Bewegung (Spaziergänge, lockeres Wandern, sanftes Yoga) wird in 

vielen Fastenkonzepten ausdrücklich empfohlen: Sie unterstützt Kreislauf, Stimmung und 

Muskelerhalt. Hochintensive Sportarten oder Krafttraining mit hoher Belastung sind in 

strengen Fastenphasen eher ungeeignet – besonders, wenn du dich schwach fühlst oder 

Vorerkrankungen hast. 

Wie oft im Jahr ist Fasten sinnvoll? 

Das ist individuell verschieden. Manche Menschen integrieren Intervallfasten dauerhaft in 

ihren Alltag. Andere absolvieren ein bis zwei Heilfastenwochen im Jahr. Wichtig ist, dass 



Fasten immer in einen insgesamt gesunden Lebensstil eingebettet bleibt – mit 

ausgewogener Ernährung, ausreichend Bewegung und guter medizinischer Betreuung bei 

bestehenden Erkrankungen. 

Was tun, wenn es mir beim Fasten schlecht geht? 

Starke oder anhaltende Beschwerden (Schwindel, Herzrasen, Bewusstseinsstörungen, 

heftige Kopfschmerzen, starke Schwäche) sind ein klares Warnsignal. Beende das Fasten, 

nimm etwas Leichtes zu dir und suche ärztlichen Rat. Bei bekannten Erkrankungen oder 

Medikamenteneinnahme gilt: lieber einmal zu viel als einmal zu wenig den Arzt fragen. 

Fasten und Fastenwandern im Gästehaus Juhl 

Fasten fällt vielen Menschen leichter, wenn sie den Alltag hinter sich lassen und sich ganz 

auf sich selbst konzentrieren können. Im Gästehaus Juhl auf der Schwäbischen Alb 

verbinden wir Fasten – zum Beispiel nach Buchinger – mit täglichen Wanderungen in der 

Natur. Die Bewegung unterstützt Kreislauf und Stoffwechsel, der Ortswechsel schafft 

Abstand zum Alltag und macht es leichter, neue Gewohnheiten zu etablieren. 

Ob du erste Erfahrungen mit Fasten sammelst oder bereits fortgeschritten bist: In unseren 

Fastenwanderwochen wirst du fachkundig begleitet und findest viele praktische 

Anregungen, wie du die positiven Effekte des Fastens auch nach deiner Auszeit in den Alltag 

mitnehmen kannst. 

Kontakt 

Du möchtest mehr über Fasten, Fastenwandern oder einen Aufenthalt im Gästehaus Juhl 

erfahren? 

Dann freuen wir uns über deine Anfrage – per Kontaktformular, E-Mail oder Telefon. 

Gemeinsam finden wir heraus, welches Angebot am besten zu dir und deinen Fastenzielen 

passt. 

 


