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Was ist Wasserfasten? 

Wasserfasten ist eine der radikalsten Formen des Fastens: Für einen begrenzten Zeitraum 

nimmst du keine feste Nahrung und in der Regel auch keine kalorienhaltigen Getränke zu 

dir, sondern trinkst ausschließlich Wasser, teilweise ergänzt durch ungesüßten Kräutertee. 

Es handelt sich im Kern um eine „Nulldiät“, bei der dein Körper komplett auf eigene 

Reserven zurückgreift. 

Schon nach kurzer Zeit stellt sich dein Stoffwechsel um. Anstelle von Zucker aus der 

Nahrung nutzt der Körper gespeicherte Kohlenhydrate und Fettdepots als Energiequelle. 

Diese Umstellung wird von vielen Menschen als „Stoffwechsel-Reset“ empfunden, ist für den 

Organismus aber auch anstrengend. 

Wichtig: Wasserfasten ist eine medizinisch anspruchsvolle Fastenform und sollte – vor 

allem über mehrere Tage – idealerweise ärztlich begleitet werden. 

Abgrenzung zu Heilfasten nach Buchinger und anderen Fastenformen 

Heilfasten nach Buchinger ist moderater: Es werden täglich etwa 200–500 Kilokalorien in 

Form von Gemüsebrühen, Säften oder Honig aufgenommen. Beim klassischen Heilfasten 

geht es nicht nur um Gewichtsverlust, sondern auch um eine Auszeit für Verdauung und 

Lebensstil – häufig eingebettet in Bewegung, Entspannung und ärztliche Betreuung. 

Weitere Fastenformen sind zum Beispiel: 

- Intervallfasten (z. B. 16:8) – tägliche Essenspausen, bei denen du innerhalb eines 

begrenzten Zeitfensters isst und den Rest des Tages fastest. 

- Basenfasten – hier werden nur bestimmte, überwiegend pflanzliche Lebensmittel 

gegessen; es findet kein kompletter Nahrungsverzicht statt. 

Wasserfasten unterscheidet sich von diesen Methoden dadurch, dass es deutlich intensiver 

ist und dem Körper für einige Tage praktisch keine Nährstoffe zuführt. Deshalb ist diese 

Form eher für erfahrene Fastende und medizinisch begleitete Settings geeignet – nicht als 

spontaner Selbstversuch. 

Wissenschaftliche Sicht: Chancen und Grenzen des Fastens 

Studien der letzten Jahre zeigen, dass Fasten den Stoffwechsel tiefgreifend beeinflusst. In 

Untersuchungen zu längeren Fastenperioden wurden systematische Veränderungen in 

mehreren Organen und Signalwegen gefunden, die über eine reine Gewichtsreduktion 

hinausgehen. 

Auch andere Arbeiten legen nahe, dass Fasten Entzündungsprozesse beeinflussen kann, die 

Insulinsensitivität verbessert und zelluläre „Aufräumprozesse“ (Autophagie) aktiviert. 



Gleichzeitig betonen Fachgesellschaften, dass Heilfasten nur begrenzt zur dauerhaften 

Gewichtsabnahme geeignet ist und immer von qualifizierten Fachpersonen begleitet 

werden sollte. Für extreme Formen wie das Wasserfasten fehlen zudem belastbare 

Langzeitdaten. Aussagen zu „Entgiftung“ sind wissenschaftlich bisher nicht belegt – der 

Körper verfügt selbst über hochwirksame Entgiftungsorgane wie Leber, Niere und Darm. 

Ist ein 14-tägiges Wasserfasten sinnvoll – und für wen? 

Wenn du gesund bist, keine chronischen Erkrankungen hast und normal- bis leicht 

übergewichtig bist, kann eine zeitlich begrenzte Fastenperiode grundsätzlich in Frage 

kommen – insbesondere, wenn du dich medizinisch beraten lässt und realistische 

Erwartungen hast. 

Für viele Menschen ist ein 14-tägiger Fastenzeitraum sinnvoll, der sich in Entlastungs-, 

Wasserfasten- und Aufbauphase gliedert. Die eigentliche Wasserphase ist dabei in der Regel 

deutlich kürzer (z. B. 3–7 Tage), darüber hinaus wird Wasserfasten nur in spezialisierten 

Einrichtungen unter ärztlicher Aufsicht empfohlen. 

Wer nicht Wasserfasten sollte (Kontraindikationen) 

Wasserfasten ist nicht geeignet für: 

- Schwangere und Stillende 

- Kinder und Jugendliche 

- Untergewichtige Personen 

- Menschen mit Essstörungen 

- Personen mit schweren Herz-Kreislauf-Erkrankungen 

- Menschen mit Nierenerkrankungen, Leberinsuffizienz oder Diabetes ohne engmaschige 

ärztliche Betreuung 

- Personen mit akuten Infekten oder generell geschwächtem Allgemeinzustand 

Wenn du Medikamente einnimmst (z. B. Blutdruckmittel, Antidiabetika, Psychopharmaka), 

ist eine ärztliche Begleitung zwingend. Durch veränderten Stoffwechsel und 

Flüssigkeitshaushalt können sich Wirkungen und Nebenwirkungen verändern. 

Realistische Ziele und Erwartungen 

Wasserfasten – auch im Rahmen eines „Wasserfasten Plan für 14 Tage“ – ist kein 

Wundermittel für schnelle, dauerhafte Gewichtsabnahme. 

Realistische Ziele: 

- Einstieg in eine nachhaltigere Ernährung 

- bewussterer Umgang mit Hunger, Appetit und Gewohnheiten 

- kurze Unterbrechung von Zucker- und Alkoholkonsum 

- möglicherweise verbesserte Stoffwechselparameter – allerdings nur, wenn du 

anschließend deine Ernährung und deinen Lebensstil anpasst 



Nicht realistisch sind Versprechen wie „komplette Entgiftung“ oder die dauerhafte Heilung 

von Krankheiten allein durch Wasserfasten. 

Vorbereitung auf deinen 14-Tage-Wasserfasten-Plan 

Dein Körper profitiert davon, wenn du ihn auf die Wasserphase vorbereitest. Plane 2–3 

Entlastungstage vor Beginn des eigentlichen Wasserfastens ein. In diesen Tagen: 

- Iss überwiegend leichte, pflanzliche Kost (gedünstetes Gemüse, Suppen, etwas Obst, 

Haferbrei). 

- Verzichte möglichst auf Alkohol, Nikotin, Zucker, stark verarbeitete Lebensmittel und 

große Portionen. 

- Reduziere Kaffee schrittweise, um Kopfschmerzen durch Koffeinentzug zu minimieren. 

Diese Entlastungsphase entlastet Magen, Darm und Leber und hilft dir, körperlich und 

mental in den „Fastenmodus“ zu kommen. 

Ein 14-tägiger Wasserfasten-Plan, bei dem du einige Tage wasserfastest, lässt sich nicht 

„nebenbei“ erledigen. Kläre vorab: 

- Arbeitsbelastung: Ideal ist eine ruhigere Phase ohne großen beruflichen oder privaten 

Stress. 

- Bewegung: Leichte Bewegung wie Spaziergänge oder sanftes Yoga unterstützt den 

Kreislauf, Hochleistungssport ist dagegen nicht geeignet. 

- Umfeld: Informiere Familie oder Freunde, bitte um Verständnis und ggf. Unterstützung. 

- Ärztliche Rücksprache: Lass prüfen, ob und in welchem Umfang Wasserfasten für dich 

geeignet ist. 

Für deinen Wasserfasten Plan für 14 Tage brauchst du nicht viele, aber die richtigen Dinge: 

- stilles Wasser (Leitungswasser oder hochwertiges Mineralwasser) 

- ungesüßte Kräutertees 

- ggf. Heilwasser nach ärztlicher Empfehlung 

- Gemüse, Obst, Haferflocken, pflanzliche Öle für Entlastungs- und Aufbautage 

- ggf. etwas Brühe oder verdünnte Säfte, falls du während der Wasserphase auf eine mildere 

Form wie Heilfasten nach Buchinger ausweichen musst 

- Wärmflasche, bequeme Kleidung, ggf. Notfall-Snack für den Fall eines Abbruchs (z. B. 

Banane, leicht verdauliche Suppe) 

Wasserfasten Plan für 14 Tage – strukturierte Anleitung 

Dieser Beispielplan versteht „14 Tage Wasserfasten“ als gesamten Programmrahmen. Die 

reine Wasserphase ist bewusst begrenzt. Ohne ärztliche Begleitung solltest du nicht länger 

als 3–5 Tage ausschließlich Wasser trinken. 

Tage 1–3: Entlastung 

- Leichte, überwiegend pflanzliche Kost 



- Portionsgrößen reduzieren 

- Zucker, Alkohol, stark verarbeitete Produkte meiden 

Tage 4–8: Wasserfastenphase (3–5 Tage Wasserfasten) 

- Ärztlich abgesprochen: 3–5 Tage ausschließlich Wasser (mind. 2–3 Liter/Tag) und ggf. 

ungesüßter Kräutertee 

- Bei gesundheitlichen Problemen sofort abbrechen 

Tage 9–14: Aufbauphase 

- Schrittweiser Wiedereinstieg in die Ernährung mit leichter Kost 

- Portionsgrößen langsam steigern 

- Fokus auf frische, unverarbeitete Lebensmittel 

Beispielhafter Tagesablauf in der Wasserfastenphase 

Ein typischer Tag während der Wasserfastenphase könnte so aussehen: 

Morgens 

- 1 Glas lauwarmes Wasser nach dem Aufstehen 

- Sanfte Dehnübungen oder ein kurzer Spaziergang 

- Weitere 300–500 ml Wasser über den Vormittag verteilt 

Mittags 

- 500 ml Wasser oder Kräutertee 

- Ruhepause, ggf. leichte Entspannungsübungen 

Nachmittags 

- 500–700 ml Wasser 

- Leichte Bewegung an der frischen Luft (20–40 Minuten) 

Abends 

- 500–700 ml Wasser oder Kräutertee 

- Warme Dusche oder Fußbad zur Entspannung 

- Früh ins Bett, um dem Körper ausreichend Regeneration zu geben 

Insgesamt solltest du über den Tag verteilt etwa 2–3 Liter trinken, bei Hitze oder 

körperlicher Aktivität entsprechend mehr – aber nicht so viel, dass du dich „übertrinkst“ 

und Mineralstoffhaushalt oder Kreislauf ins Ungleichgewicht geraten. 

Typische Beschwerden – und was du tun kannst 

In den ersten Fastentagen können folgende Symptome auftreten: 

- Kopfschmerzen 

- Kreislaufprobleme, Schwindel 

- Müdigkeit, leichte Reizbarkeit 

- Frieren 

- Mundgeruch oder veränderter Geschmack 



Mögliche Gegenmaßnahmen: 

- Trinkmenge gleichmäßig über den Tag verteilen 

- Langsame Positionswechsel (z. B. beim Aufstehen) 

- Ruhepausen einplanen, ggf. Tag etwas reduzieren 

- Wärmflasche oder warme Kleidung bei Kältegefühl 

- Bei starken Beschwerden (anhaltender Schwindel, Herzrasen, Atemnot, Brustschmerzen, 

Verwirrtheit) sofort abbrechen und ärztliche Hilfe suchen. 

Warnsignale: Wann du abbrechen solltest 

Brich dein Wasserfasten umgehend ab und suche medizinische Hilfe, wenn: 

- du starke Schwindelanfälle oder Ohnmachtsgefühle hast 

- Herzstolpern, Herzrasen oder Brustschmerzen auftreten 

- du anhaltende Übelkeit, Erbrechen oder Durchfall hast 

- sich Verwirrtheit, Konzentrationsstörungen oder Sehstörungen entwickeln 

- du dich insgesamt massiv geschwächt fühlst 

Diese Zeichen können auf Kreislaufprobleme, Elektrolytstörungen oder andere ernste 

Komplikationen hinweisen. Gerade bei einer intensiven Methode wie Wasserfasten ist es 

wichtig, auf Sicherheit vor Durchhaltewillen zu setzen. 

Aufbauphase nach dem Wasserfasten (Fastenbrechen) 

Das Fastenbrechen ist ein wichtiger Moment: Dein Verdauungssystem fährt nach Tagen 

ohne Nahrung langsam wieder hoch. Traditionell wird beim Heilfasten nach Buchinger ein 

leichter Apfel oder eine Gemüsesuppe verwendet – eine gute Orientierung auch für 

Wasserfastende. 

Wähle etwas leicht Verdauliches, kaue bewusst und nimm dir Zeit. Die Menge darf klein sein 

– es geht darum, das Essen wieder einzuleiten, nicht darum, „nachzuholen“. 

Aufbauplan für 5–7 Tage 

In deinem 14-Tage-Plan nehmen die letzten 5–7 Tage eine Schlüsselrolle ein. Ein mögliches 

Schema: 

Tag 1 nach dem Wasserfasten 

- Morgens: etwas gedünstetes Obst oder ein kleiner Haferbrei 

- Mittags: Gemüsesuppe oder püriertes Gemüse 

- Abends: gedünstetes Gemüse, klein portioniert 

Tag 2–3 

- Portionsgrößen leicht erhöhen 

- Langsam Vollkornprodukte (z. B. Reis, Hafer) ergänzen 

- Fettarme Zubereitung, keine schweren, fettreichen Speisen 



Tag 4–5 

- Mehr Vielfalt: Salate, Kartoffeln, Hülsenfrüchte in kleinen Mengen 

- Eventuell etwas fermentierte Lebensmittel (z. B. Joghurt) zur Unterstützung der Darmflora 

Tag 6–7 

- Übergang zu deiner langfristigen Wunsch-Ernährung (z. B. überwiegend pflanzenbasiert, 

vollwertig) 

Vermeide während der Aufbauphase Alkohol, stark gewürzte, sehr süße oder fette Speisen. 

Dein Verdauungssystem ist nach der Fastenzeit empfindlicher. 

Dauerhaft gesünder essen 

Damit dein Wasserfasten Plan für 14 Tage nicht nur ein „Event“, sondern ein Startpunkt für 

Veränderung ist, lohnt es sich, vorab zu überlegen: 

- Welche Gewohnheiten möchte ich langfristig verändern (z. B. weniger Zucker, mehr 

Gemüse)? 

- Welche 1–2 neuen Routinen kann ich nach der Fastenzeit fest in meinen Alltag integrieren 

(z. B. feste Gemüseportion pro Mahlzeit, regelmäßige Bewegung)? 

Fasten kann ein guter Einstieg in eine nachhaltige, gesundheitsfördernde Ernährung sein – 

die eigentliche „Arbeit“ beginnt aber erst danach. 

Chancen, Risiken und wissenschaftliche Erkenntnisse 

Fasten – insbesondere in ärztlich begleiteten Programmen – kann: 

- Blutdruck und Blutfettwerte verbessern 

- Entzündungsmarker senken 

- Insulinsensitivität erhöhen 

- Prozesse der Autophagie anregen, bei denen der Körper beschädigte Zellbestandteile 

abbaut 

Eine Reihe von Studien zeigt, dass längeres Fasten zu systematischen Veränderungen in 

mehreren Organen führt und Effekte entfaltet, die über Gewichtsverlust hinausgehen. 

Welche langfristigen gesundheitlichen Auswirkungen das exakt hat, wird allerdings noch 

erforscht. 

Gleichzeitig birgt Wasserfasten über mehrere Tage – vor allem ohne ärztliche Begleitung – 

relevante Risiken, etwa Elektrolytstörungen, Kreislaufprobleme oder Verlust von 

Muskelmasse. Fachleute warnen daher vor langen Nulldiäten und empfehlen, moderatere 

Fastenformen mit geringer Energiezufuhr zu bevorzugen. 

Für viele Versprechen rund um Wasserfasten gibt es bisher keine soliden Belege, etwa für 

eine generelle „Entgiftung“ des Körpers oder die Heilung chronischer Erkrankungen allein 

durch Fasten. Detox-Konzepte gelten aus wissenschaftlicher Sicht als wenig belegt – der 

Körper verfügt selbst über wirksame Entgiftungsorgane wie Leber und Niere. 



Häufige Fehler beim Fasten und wie du sie vermeidest 

Ein häufiger Fehler ist, sich zu viel vorzunehmen: 14 Tage Wasserfasten, ohne Erfahrung, 

ohne Entlastungstage, mitten im stressigen Alltag. Das überfordert Körper und Geist. 

Besser: Starte mit moderateren Zielen, bereite dich gut vor und nutze deinen Wasserfasten 

Plan für 14 Tage als flexible Orientierung, nicht als starre Pflicht. 

Viele Menschen versuchen, radikale Pläne im Stillen umzusetzen. Das erhöht das Risiko, bei 

Problemen zu spät zu reagieren. 

Besser: 

- Ärztliche Beratung vorab 

- Begleitung durch erfahrene Fastenleiter:innen oder eine Fastengruppe 

- Austausch mit Vertrauenspersonen, die wissen, was du vorhast 

Nach mehreren Tagen Wasserfasten direkt mit Pizza, Alkohol oder intensiven Workouts 

einzusteigen, ist eine Einladung für Kreislaufprobleme und Verdauungsbeschwerden. 

Besser: Gib deinem Körper in der Aufbauphase Zeit – und halte dich an einen klaren Plan, 

der dich Schritt für Schritt zurück zu normaler, möglichst gesunder Kost führt. 

Wasserfasten Plan für 14 Tage als PDF & begleitete Angebote 

Damit du deinen Wasserfasten Plan für 14 Tage – Anleitung inkl. PDF jederzeit zur Hand 

hast, bietet sich ein übersichtlich gestaltetes Dokument an, das: 

- den Drei-Phasen-Plan (Entlastung – Wasserfasten – Aufbau) in Tabellenform zeigt, 

- Trinkmengen, Bewegungsempfehlungen und Notfallhinweise enthält, 

- Platz für persönliche Notizen (z. B. Befinden, Gewicht, Blutdruck) lässt. 

Viele Menschen fühlen sich sicherer und motivierter, wenn sie nicht alleine fasten. Im 

Gästehaus Juhl hast du die Möglichkeit, in einer ruhigen Umgebung zu fasten, 

Fastenwanderungen zu erleben und dich von erfahrenen Fastenleiter:innen begleiten zu 

lassen. 

Gerade wenn du einen intensiven 14-Tage-Plan mit Wasserfasten-Elementen umsetzen 

möchtest, kann ein professionell betreutes Setting helfen, Warnsignale früh zu erkennen, 

den Plan individuell anzupassen und den Übergang in eine gesunde Alltagsernährung gut zu 

gestalten. 

FAQ zum Wasserfasten Plan für 14 Tage 

1. Wie viel darf ich beim Wasserfasten trinken? 

In der Regel werden etwa 2–3 Liter Wasser pro Tag empfohlen, bei Hitze oder Bewegung 

etwas mehr. Trinke gleichmäßig über den Tag verteilt und vermeide extremes 

„Übertrinken“, um den Mineralstoffhaushalt nicht zu stark zu verdünnen. 



2. Kann ich wirklich 14 Tage am Stück nur Wasser trinken? 

Ohne ärztliche Begleitung ist das nicht zu empfehlen. Sicherer ist ein 14-tägiger Gesamtplan 

mit 3–5 Tagen Wasserfasten in der Mitte und ausreichend Entlastungs- und Aufbautagen. 

Längere Wasserfastenperioden gehören in medizinisch betreute Einrichtungen. 

3. Wie oft darf ich Wasserfasten machen? 

Intensive Fastenphasen wie Wasserfasten sollten Ausnahmen bleiben. Viele Fachleute 

empfehlen, eine größere Fastenkur höchstens ein- bis zweimal pro Jahr durchzuführen – 

immer abhängig von deinem Gesundheitszustand und nach ärztlicher Rücksprache. 

4. Darf ich beim Wasserfasten Kaffee oder Tee trinken? 

Schwarzer Kaffee und schwarzer Tee liefern kaum Kalorien, können aber den Kreislauf und 

den Magen reizen. In vielen Fastenprogrammen wird deshalb auf Kaffee verzichtet. 

Ungesüßte Kräutertees gelten meist als gut verträglich – kläre im Zweifel mit deiner Ärztin 

oder deinem Arzt, was für dich sinnvoll ist. 

5. Wie merke ich, dass Wasserfasten für mich zu viel ist? 

Warnsignale sind unter anderem starke Schwindelanfälle, Herzrasen, Atemnot, 

Verwirrtheit, anhaltende Übelkeit oder Schmerzen. Spätestens dann solltest du das Fasten 

abbrechen und medizinische Hilfe in Anspruch nehmen. Im Zweifel gilt immer: Sicherheit 

geht vor. 

 


