
Wasserfasten Plan für 10 Tage – Anleitung inkl. PDF 
Du möchtest dir eine bewusste Auszeit gönnen, deinen Körper entlasten und dich neu 

ausrichten – ohne komplizierte Diäten? Ein gut vorbereiteter Wasserfasten Plan für 10 Tage 

kann dir dabei helfen. In diesem Ratgeber erhältst du eine verständliche Wasserfasten 

Anleitung, einen strukturierten 10-Tage-Wasserfastenplan und Hinweise, wie du sicher 

Wasserfasten kannst. Außerdem kannst du dir am Ende den kompletten 10-Tage-

Wasserfastenplan als PDF zum Ausdrucken herunterladen. 

Was ist Wasserfasten – und wie unterscheidet es sich von Heilfasten & 

Intervallfasten? 

Wasserfasten kurz erklärt 

Beim Wasserfasten verzichtest du für einen begrenzten Zeitraum vollständig auf feste 

Nahrung sowie kalorienhaltige Getränke. Erlaubt sind in der Regel: 

• stilles Wasser 

• ggf. Heilwasser 

• ungesüßter Tee 

Mit dieser sehr reduzierten Form des Fastens soll der Körper entlastet werden. Der 

Organismus greift verstärkt auf seine Energiereserven zurück, Verdauung und Stoffwechsel 

stellen sich um. Viele Menschen berichten in Wasserfasten Erfahrungen von mehr Klarheit, 

einem leichteren Körpergefühl und einem bewussteren Umgang mit Essen – allerdings ist 

Wasserfasten auch fordernd und nicht für alle geeignet. 

Heilfasten nach Buchinger 

Heilfasten, etwa nach Dr. Buchinger, ist weniger radikal als reines Wasserfasten. Meist sind 

zusätzlich folgende Bestandteile erlaubt: 

• Gemüsebrühe 

• verdünnte Säfte 

• etwas Honig 

• ggf. Milchprodukte in kleinen Mengen 

Die tägliche Kalorienzufuhr ist also etwas höher als beim Wasserfasten. Heilfasten wird oft 

in spezialisierten Häusern oder unter Anleitung durchgeführt und umfasst neben der 

Ernährung auch Bewegung, Entspannung und medizinische Begleitung. 

Intervallfasten (z. B. 16:8) 

Beim Intervallfasten wird nicht mehrere Tage am Stück gefastet, sondern innerhalb eines 

Tages. Beliebt ist zum Beispiel das 16:8-Modell: 

• 16 Stunden Fastenpause (z. B. abends bis zum späten Vormittag) 

• 8 Stunden Essensfenster 



Intervallfasten lässt sich gut in den Alltag integrieren und ist für viele Menschen leichter 

umzusetzen als ein mehrtägiger 10-Tage-Wasserfastenplan. 

Welche Fastenform passt zu dir? 

• Wasserfasten ist die strengste Variante und eignet sich nur für gesunde, erfahrene 

Personen mit guter Eigenwahrnehmung und ärztlicher Rücksprache. 

• Heilfasten ist etwas sanfter, weil Brühen und Säfte zusätzliche Nährstoffe liefern. 

• Intervallfasten ist alltagstauglich und kann ein guter Einstieg in das Thema Fasten sein. 

Wenn du unsicher bist, beginne lieber mit Heilfasten oder Intervallfasten und lass dich 

beraten, bevor du eine Wasserfasten Anleitung für mehrere Tage umsetzt. 

Chancen und Risiken: Ist ein 10-Tage-Wasserfastenplan für dich geeignet? 

Mögliche positive Effekte von Fasten 

Seriöse Quellen wie Krankenkassen und Fachgesellschaften weisen darauf hin, dass Fasten 

den Körper entlasten und verschiedene Prozesse beeinflussen kann. Mögliche Effekte 

können sein: 

• Entlastung von Verdauung und Stoffwechsel 

• bewussterer Umgang mit Hunger und Sättigung 

• Veränderung von Blutfett- und Blutzuckerwerten 

• Gewichtsabnahme durch Kalorienverzicht 

• Gefühl von „Reset“ oder innerer Klärung 

Wichtig: Diese Effekte sind individuell unterschiedlich und nicht garantiert. Fasten ersetzt 

keine medizinische Behandlung. 

Risiken, Gegenanzeigen und wann du nicht Wasserfasten solltest 

Wasserfasten ist eine körperliche und mentale Herausforderung. Du solltest nicht oder nur 

unter strenger ärztlicher Aufsicht Wasserfasten, wenn du: 

• schwanger bist oder stillst 

• untergewichtig bist oder eine Essstörung hast 

• an Herz-Kreislauf-Erkrankungen leidest 

• Diabetes oder andere Stoffwechselerkrankungen hast 

• chronische Erkrankungen (z. B. Nieren- oder Lebererkrankungen) hast 

• regelmäßig Medikamente einnimmst, die mit Fasten interferieren können 

Auch bei anhaltendem Schwindel, starken Kopfschmerzen, Herzrasen oder anderen 

deutlichen Beschwerden solltest du das Fasten abbrechen und ärztlichen Rat einholen. 

Warum ärztliche Abklärung vor dem Wasserfasten wichtig ist 

Bevor du einen Wasserfasten Plan für 10 Tage umsetzt, ist ein Check bei deiner Hausärztin 

oder deinem Hausarzt sinnvoll. Dort kann geprüft werden, ob Wasserfasten in deinem Fall 

vertretbar ist und worauf du achten solltest. Diese Anleitung ersetzt keine medizinische 



Beratung – sie bietet dir eine Orientierung, wie ein 10-Tage-Wasserfastenplan aussehen 

kann. 
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Überblick über den 10-Tage-Wasserfastenplan 

Der folgende 10-Tage-Wasserfastenplan ist ein Beispiel, wie du deine Fastenzeit 

strukturieren kannst: 

• Tage 1–2: Entlastung – leichter essen, vorbereiten 

• Tage 3–6: Reine Wasserfasten-Tage 

• Tage 7–10: Aufbautage – behutsame Rückkehr zur normalen Kost 

Wenn du Einsteiger bist, kannst du die reine Wasserfastenphase verkürzen (z. B. auf 2–3 

Tage) und die Entlastungs- oder Aufbautage verlängern. Höre in jedem Fall auf dein 

Körpergefühl. 

Tage 1–2: Entlastung – sanft vorbereiten 

In den Entlastungstagen stellst du deinen Körper langsam auf weniger Nahrung ein. Das 

entlastet Verdauung und Kreislauf und macht den Einstieg in den 10-Tage-

Wasserfastenplan deutlich angenehmer. 

Empfehlungen für die Entlastungstage: 

• Leichte, pflanzenbasierte Kost: Gemüse, Obst, Vollkornprodukte, Kartoffeln, Suppen 

• Verzicht auf: Fleisch, Wurst, Zucker, Alkohol, Nikotin, Kaffee (bzw. langsam reduzieren) 

• Viele Ballaststoffe, wenig Salz 

• Ausreichend trinken: 1,5–2 Liter Wasser und ungesüßte Kräutertees 

Beispiel Tag 1: 

• Frühstück: Haferbrei mit geriebenem Apfel 

• Mittag: Gemüsesuppe oder Eintopf 

• Abend: Gedünstetes Gemüse mit Kartoffeln 

Beispiel Tag 2: 

• ähnlich, aber Mengen langsam reduzieren, ggf. abends nur Suppe oder gedünstetes 

Gemüse 

Nimm dir bereits jetzt Zeit für Ruhe, kurze Spaziergänge und bereite deine Umgebung vor 

(z. B. keine großen Termine in den Fastentagen). 

Tage 3–6: Reine Wasserfasten-Tage 

Jetzt beginnt das eigentliche Wasserfasten. Während dieser Zeit nimmst du keine feste 

Nahrung zu dir. 

Erlaubt sind: 



• 2–3 Liter stilles Wasser pro Tag 

• ggf. 1–2 Gläser Heilwasser mit Mineralstoffen (abhängig von deinen Bedürfnissen) 

• ungesüßte Kräutertees (z. B. Pfefferminze, Fenchel, Kamille) 

Tagesstruktur (Beispiel): 

• Morgens: ein Glas warmes Wasser, leichter Spaziergang an der frischen Luft 

• Vormittags: Wasser oder Tee, ggf. Ruhepause 

• Mittags: Wasser, bei Bedarf Wärmflasche und kurze Entspannung 

• Nachmittags: sanfte Bewegung (Spaziergang, leichte Dehnübungen) 

• Abends: Tee, warmes Wasser, digitale Auszeit, früh zu Bett 

Achte besonders in diesen Tagen auf deinen Kreislauf. Bei anhaltendem starken Schwindel, 

Herzrasen oder anderen Warnsignalen solltest du das Fasten abbrechen und ärztlichen Rat 

einholen. 

Tage 7–10: Aufbautage – richtig wieder essen 

Die Aufbautage sind mindestens so wichtig wie die Fastentage selbst. Dein 

Verdauungssystem muss sich wieder an feste Nahrung gewöhnen. Viele Wasserfasten 

Erfahrungen zeigen: Wer zu schnell und zu viel isst, fühlt sich unwohl und belastet den 

Körper unnötig. 

Grundregeln der Aufbautage: 

• mit kleinen Portionen beginnen 

• gut kauen, langsam essen 

• leicht verdauliche, pflanzliche Lebensmittel bevorzugen 

• Fett, Zucker, Alkohol und stark verarbeitete Produkte zunächst meiden 

Beispiel Tag 7: 

• morgens: gedünnter Apfel oder etwas gedünstetes Gemüse 

• mittags: Kartoffel-Gemüse-Suppe 

• abends: Gemüsesuppe oder gedünstetes Gemüse in kleiner Portion 

Beispiel Tag 8: 

• zusätzlich kleine Portionen Vollkornreis oder Haferbrei 

• etwas pflanzliches Öl (z. B. Lein- oder Olivenöl) ergänzen 

Beispiel Tag 9–10: 

• Schrittweise Erweiterung um Salate, frisches Obst, Vollkornprodukte 

• weiterhin maßvoll essen und auf gutes Kauen achten 

Viele Menschen nehmen die Aufbautage zum Anlass, ihre Ernährung langfristig gesünder 

und pflanzenbetonter zu gestalten. 



Trinken, Heilwasser & Tee: Wie viel ist sinnvoll? 

Damit du sicher Wasserfasten kannst, ist eine ausreichende Flüssigkeitszufuhr 

entscheidend. Als grobe Orientierung gelten: 

• meist 2–3 Liter Flüssigkeit täglich (Wasser und Tee), abhängig von Körpergröße, Aktivität 

und Klima 

• Heilwasser kann gezielt Mineralstoffe liefern, sollte aber nicht in großen Mengen 

unkritisch konsumiert werden – im Zweifel ärztlich beraten lassen 

• keine gesüßten Getränke, keine Fruchtsäfte, keine Limonaden 

Verteile das Trinken über den Tag und höre auf dein Durstgefühl. Übertreibe es aber auch 

nicht, um den Kreislauf nicht zusätzlich zu belasten. 

Bewegung, Ruhe und unterstützende Maßnahmen 

Wasserfasten ist nicht nur eine Frage der Ernährung, sondern eine ganzheitliche Erfahrung. 

Hilfreich können sein: 

• tägliche Spaziergänge in moderatem Tempo 

• leichte Dehnübungen oder sanftes Yoga 

• Atemübungen, Meditation oder Entspannungsrituale 

• Wärmflasche oder warmes Fußbad bei Frösteln 

• digitale Pausen, Tagebuchschreiben, bewusstes Innehalten 

Intensive Sportarten, Krafttraining oder lange Ausdauerbelastungen sind während des 

Wasserfastens in der Regel nicht sinnvoll und können den Kreislauf zusätzlich belasten. 

Typische Fragen & Wasserfasten Erfahrungen 

„Wie viel darf ich beim Wasserfasten trinken?“ 

Die meisten Empfehlungen liegen bei etwa 2–3 Litern Flüssigkeit pro Tag. Trinke so, dass 

du dich wohlfühlst, und verteile Wasser und Tee über den Tag. Bei Herz- oder 

Nierenerkrankungen kann eine andere Trinkmenge erforderlich sein – hier gilt unbedingt 

ärztlicher Rat. 

„Was tun bei Kopfschmerzen oder Kreislaufproblemen?“ 

Leichte Kopfschmerzen zu Beginn können vorkommen, etwa durch Koffeinentzug oder 

Umstellung des Stoffwechsels. Oft helfen: 

• mehr trinken 

• Ruhepausen 

• frische Luft 

Wer dauerhaft starke Beschwerden hat, sollte das Wasserfasten abbrechen und eine Ärztin 

oder einen Arzt konsultieren. Sicherheit geht vor. 



„Für wen ist Wasserfasten ungeeignet?“ 

Ungeeignet ist Wasserfasten u. a. für Menschen mit Essstörungen, Untergewicht, schweren 

Herz-Kreislauf-Erkrankungen, bestimmten Stoffwechsel- oder Nierenerkrankungen, in 

Schwangerschaft und Stillzeit sowie für Kinder und Jugendliche. Auch bei regelmäßiger 

Medikamenteneinnahme solltest du vorher ärztlich klären, ob Wasserfasten möglich ist. 

„Kann ich arbeiten oder sporteln, während ich faste?“ 

Leichte Tätigkeiten und moderate Spaziergänge sind meist gut möglich. Körperlich sehr 

anstrengende Arbeit, intensiver Sport oder Stressphasen sind jedoch keine gute 

Kombination mit einem 10-Tage-Wasserfastenplan. Plane deine Fastenzeit möglichst in 

einem ruhigeren Zeitraum ein. 

Die häufigsten Fehler beim Wasserfasten – und wie du sie vermeidest 

Zu den typischen Fehlern beim Wasserfasten gehören: 

1. Ohne Entlastung starten 

Direkt von schwerer Kost ins Wasserfasten zu gehen, überfordert Verdauung und Kreislauf. 

Besser sind ein bis zwei Entlastungstage. 

2. Zu wenig oder zu viel trinken 

Sowohl Dehydrierung als auch übermäßiges Trinken können problematisch sein. Orientiere 

dich an ca. 2–3 Litern Flüssigkeit pro Tag, sofern medizinisch nichts anderes vereinbart ist. 

3. Zu viel Aktivität 

Intensive Workouts oder lange Läufe sind in der Wasserfastenphase meist keine gute Idee. 

Sanfte Bewegung reicht aus. 

4. Ohne ärztliche Rücksprache fasten 

Gerade bei Vorerkrankungen oder Medikamenten ist ärztliche Begleitung wichtig. 

5. Aufbautage unterschätzen 

Zu schnell wieder „normal“ essen führt häufig zu Bauchschmerzen und Völlegefühl. Nimm 

dir mindestens 3–4 Tage für den Aufbau. 

Wenn du diese Punkte berücksichtigst, kannst du deutlich sicherer Wasserfasten und die 

Zeit eher als wohltuende Auszeit erleben. 

Dein 10-Tage-Wasserfastenplan zum Ausdrucken – Anleitung inkl. PDF 

Damit du deinen Wasserfasten Plan für 10 Tage einfach umsetzen kannst, haben wir alle 

Schritte – Entlastungstage, reine Wasserfasten-Tage und Aufbautage – in einem 

übersichtlichen Dokument zusammengefasst. 

In deinem kostenlosen 10-Tage-Wasserfastenplan-PDF findest du: 

• kompakte Tagesübersicht für alle 10 Tage 

• Platz für persönliche Notizen (Stimmung, Befinden, Wasserfasten Erfahrungen) 



• Erinnerung an Trinkmenge, Bewegung und Ruhezeiten 

• Checkliste für Vorbereitung und Aufbautage 

Lade dir jetzt die „Wasserfasten Plan für 10 Tage – Anleitung inkl. PDF“ herunter, drucke sie 

aus und nutze sie als deinen persönlichen Begleiter durch die Fastenzeit. 

(Hier kannst du später deinen Download-Button oder Link zum PDF einfügen.) 

Fazit: Sicher Wasserfasten und gut für dich sorgen 

Ein 10-Tage-Wasserfastenplan kann eine kraftvolle Möglichkeit sein, deinen Körper zu 

entlasten, neue Gewohnheiten zu starten und bewusster mit Ernährung umzugehen. 

Gleichzeitig bleibt Wasserfasten eine anspruchsvolle Methode, die nicht für alle geeignet ist. 

Wenn du dich gut vorbereitest, Entlastung, Fastentage und Aufbau ernst nimmst, 

aufmerksam auf deinen Körper hörst und medizinischen Rat einholst, kannst du 

Wasserfasten sicherer gestalten. Nutze die Wasserfasten Anleitung und den 10-Tage-

Wasserfastenplan zum Ausdrucken als Orientierung – und passe alles an deine individuelle 

Situation an. 

Meta-Informationen für deine Webseite 

Meta-Title 

Wasserfasten Plan 10 Tage – Anleitung & PDF 

Meta-Description 

Dein gesunder Wasserfasten Plan für 10 Tage: sichere Anleitung, Tipps zu Vorbereitung, 

Fastentagen & Aufbau plus kostenloser PDF-Plan zum Ausdrucken. 

FAQ zum 10-Tage-Wasserfastenplan 

1. Was ist der Unterschied zwischen einem 10-Tage-Wasserfastenplan und Heilfasten? 

Beim Wasserfasten trinkst du ausschließlich Wasser und ungesüßten Tee. Beim Heilfasten 

sind zusätzlich Brühen, Säfte oder kleine Mengen anderer Lebensmittel erlaubt, sodass die 

Kalorienzufuhr etwas höher ist. 

2. Wie oft darf ich einen Wasserfasten Plan für 10 Tage durchführen? 

Das hängt stark von deiner Gesundheit, deinem Gewicht und deinem Alltag ab. Mehrtägiges 

Wasserfasten sollte generell eher selten stattfinden und idealerweise medizinisch begleitet 

werden. Für viele Menschen sind kürzere oder sanftere Fastenformen (z. B. Intervallfasten) 

besser geeignet. 

3. Kann ich mit dem 10-Tage-Wasserfastenplan sicher abnehmen? 

Während des Wasserfastens nimmst du meist ab, vor allem durch Kaloriendefizit und 

Wasserverlust. Wie viel Gewicht langfristig bleibt, hängt jedoch von deiner Ernährung nach 

dem Fasten ab. Wasserfasten ist kein Ersatz für eine dauerhaft ausgewogene Lebensweise. 



4. Brauche ich ärztliche Begleitung für die Wasserfasten Anleitung? 

Wenn du Vorerkrankungen hast, Medikamente einnimmst oder unsicher bist, solltest du 

unbedingt vorab eine Ärztin oder einen Arzt konsultieren. Auch gesunde Menschen 

profitieren von einer medizinischen Einschätzung, bevor sie nach einem Wasserfasten Plan 

für 10 Tage fasten. 

5. Ist der 10-Tage-Wasserfastenplan auch für Einsteiger geeignet? 

Für viele Einsteiger ist ein kürzerer Zeitraum oder ein Heilfasten-Programm besser 

geeignet. Wenn du zum ersten Mal fastest, kannst du die reine Wasserfastenphase 

verkürzen, mehr Aufbautage einplanen und dich eng begleiten lassen. 

6. Was bietet mir das Wasserfasten-PDF konkret? 

Das PDF bündelt die komplette Wasserfasten Anleitung, den strukturierten 10-Tage-

Wasserfastenplan, Trink- und Bewegungsempfehlungen sowie Platz für persönliche 

Notizen. So hast du deinen Plan jederzeit griffbereit – ob zuhause oder unterwegs. 

 


