
Was ist Wasserfasten? – Definition und Anleitung 

Wasserfasten fasziniert viele Menschen: nur noch Wasser trinken, den Körper „resetten“, 

vielleicht ein paar Kilo verlieren und gleichzeitig etwas für die Gesundheit tun – so klingt 

zumindest das Versprechen. Doch was ist Wasserfasten genau, wie wirkt es im Körper, für 

wen ist es geeignet und wo liegen die Risiken? In diesem Ratgeber erhältst du eine 

verständliche Antwort auf die Frage „Was ist Wasserfasten? – Definition und Anleitung“, die 

dir hilft, das Thema realistisch und verantwortungsbewusst einzuordnen. 

Du erfährst, wie Wasserfasten funktioniert, welche körperlichen Prozesse dahinterstehen, 

welche Chancen es gibt – und warum es trotzdem kein harmloser Trend ist. Außerdem 

bekommst du praktische Hinweise zur Vorbereitung, zum Ablauf und zum Fastenbrechen, 

damit du gemeinsam mit deiner Ärztin oder deinem Arzt eine gute Entscheidung für dich 

treffen kannst. 

Was ist Wasserfasten? – Definition und Einordnung 

Unter Fasten versteht man den freiwilligen Verzicht auf feste Nahrung und Genussmittel für 

eine begrenzte Zeit. Medizinisch betrachtet handelt es sich um eine Phase, in der der Körper 

hauptsächlich aus seinen eigenen Reserven lebt. Die Energie kommt nicht mehr aus der 

letzten Mahlzeit, sondern aus gespeicherten Kohlenhydraten und Fetten. 

Beim Wasserfasten geht man einen besonders strengen Weg: Du nimmst über einen 

festgelegten Zeitraum ausschließlich Wasser zu dir – keine feste Nahrung, keine 

kalorienhaltigen Getränke, keine Säfte oder Brühen. In manchen Konzepten sind zusätzlich 

ungesüßte Kräutertees oder stark verdünnte Gemüsesäfte erlaubt, klassisch meint 

„Wasserfasten“ jedoch wirklich nur Wasser. 

Damit unterscheidet sich Wasserfasten von anderen Fastenformen wie dem Heilfasten nach 

Buchinger, bei dem in kleinen Mengen Gemüsebrühen, Säfte oder Honig erlaubt sind, oder 

vom Intervallfasten, bei dem sich Essensphasen und Esspausen innerhalb eines Tages oder 

einer Woche abwechseln. Wasserfasten gilt als besonders intensive Form des „echten 

Fastens“, weil dein Körper in dieser Zeit keinerlei Kalorien von außen erhält. 

Eingesetzt wird Wasserfasten teilweise in spezialisierten Kliniken oder unter ärztlicher 

Aufsicht, zum Beispiel im Rahmen einer Fastentherapie. Viele Menschen interessieren sich 

aber auch aus präventiven Gründen oder zur persönlichen Neuorientierung für eine 

Fastenwoche. Wichtig ist dabei: Fasten kann einen Neuanfang unterstützen, ersetzt aber 

weder eine langfristig ausgewogene Ernährung noch medizinische Behandlungen. 

Wie wirkt Wasserfasten im Körper? 

Sobald du auf Nahrung verzichtest, stellt dein Körper schrittweise auf „innere Versorgung“ 

um. Die Energie kommt nicht mehr aus Brot, Pasta oder Müsli, sondern aus deinen 

Reserven. Diese Umstellung betrifft nicht nur den Stoffwechsel, sondern auch Hormone, 

Nervenbotenstoffe und das Immunsystem. 



Stoffwechsel, Fettverbrennung und Blutzucker 

In den ersten Stunden des Wasserfastens nutzt der Körper vor allem die gespeicherten 

Kohlenhydrate (Glykogen) in Leber und Muskeln. Sobald diese Speicher sinken, steigt der 

Anteil der Energie, der aus Fettsäuren gewonnen wird. Dein Blutzuckerspiegel fällt leicht 

ab, das Hormon Insulin nimmt ab, und der Körper wird vorübergehend empfindlicher für 

Insulin – ein möglicher Vorteil für den Zuckerstoffwechsel. 

Viele Menschen verlieren beim Wasserfasten Gewicht. Ein Teil der schnellen 

Gewichtsabnahme in den ersten Tagen ist Wasser und Glykogen, später kommen auch 

Fettreserven hinzu. Ohne eine langfristige Veränderung von Ernährung und Bewegung ist 

dieser Effekt jedoch meist nicht dauerhaft. Fasten kann ein guter Startpunkt sein, den 

Lebensstil zu überdenken, ersetzt aber keine nachhaltige Umstellung. 

Zellreinigung und mögliche Effekte auf Entzündungen 

In den letzten Jahren rücken Prozesse wie die sogenannte Autophagie – vereinfacht gesagt 

eine Art „zelluläre Aufräum- und Recyclingfunktion“ – stärker in den Fokus. Forschende 

beobachten, dass längere Fastenphasen Veränderungen im Stoffwechsel und in bestimmten 

Signalwegen anstoßen, die über die reine Gewichtsabnahme hinausgehen. 

Studien deuten darauf hin, dass Fastenprozesse Entzündungsreaktionen im Körper 

beeinflussen und oxidativen Stress reduzieren können. Die Forschung steckt hier aber noch 

in den Anfängen. Viele Untersuchungen laufen unter streng kontrollierten Bedingungen, 

beziehen sich auf andere Fastenformen oder auf Tiermodelle. Wie sich speziell längeres 

Wasserfasten bei verschiedenen Personengruppen langfristig auswirkt, ist noch nicht 

umfassend geklärt – ein wichtiger Grund, es nur gut vorbereitet und möglichst begleitet 

durchzuführen. 

Für wen ist Wasserfasten geeignet – und für wen nicht? 

Grundsätzlich gilt: Wasserfasten ist eine intensive körperliche und mentale 

Herausforderung. Es kommt nur für Erwachsene infrage, die sich insgesamt gesund fühlen, 

keine relevanten Vorerkrankungen haben und sich vorab ärztlich untersuchen lassen. 

Besonders sinnvoll ist es, wenn du dir Zeit für Ruhe, Bewegung an der frischen Luft und 

innere Einkehr nehmen kannst – etwa im Rahmen einer Fastenwoche unter Anleitung. 

Für bestimmte Personengruppen ist Wasserfasten dagegen ungeeignet oder nur im engen 

Rahmen einer medizinischen Behandlung vertretbar. Dazu gehören zum Beispiel Kinder 

und Jugendliche, Schwangere und Stillende, Menschen mit Untergewicht oder Essstörungen, 

Personen mit schweren Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Leber- oder Nierenerkrankungen, 

insulinpflichtigem Diabetes, unbehandelter Schilddrüsenerkrankung oder akuten 

Infektionen. 

Auch im höheren Alter, nach schweren Erkrankungen oder bei Einnahme mehrerer 

Medikamente solltest du auf eigenständiges Wasserfasten verzichten und nur im Rahmen 

eines ärztlich begleiteten Programms fasten – wenn überhaupt. Wenn du unsicher bist, ob 



Wasserfasten für dich infrage kommt, gilt immer: erst mit Ärztin oder Arzt sprechen, dann 

entscheiden. 

Wasserfasten Schritt für Schritt: Vorbereitung, Durchführung, Fastenbrechen 

Die folgenden Hinweise sind keine medizinische Anleitung, sondern eine Orientierung, wie 

ein verantwortungsvoller Ablauf aussehen kann – vorausgesetzt, deine Ärztin oder dein 

Arzt hat grundsätzlich zugestimmt und du startest als gesunder, erwachsener Mensch. 

Idealerweise beginnst du einige Tage vor dem Wasserfasten mit einer Entlastungsphase. Iss 

leichter, mit viel Gemüse, Obst und Vollkornprodukten und reduziere Zucker, Alkohol, sehr 

fettreiche Speisen und tierische Fette. Wenn du Kaffee, Nikotin oder andere anregende 

Genussmittel regelmäßig nutzt, lohnt es sich, diese bereits vor dem Fasten zu reduzieren, 

um starke Entzugserscheinungen während der Fastentage zu vermeiden. 

Kläre außerdem rechtzeitig, wie mit regelmäßig eingenommenen Medikamenten 

umzugehen ist. Bestimmte Mittel – etwa für Blutdruck oder Blutzucker – können während 

eines strengen Fastens angepasst werden müssen. Das darf nur medizinisches Fachpersonal 

entscheiden. 

Plane für die intensive Fastenzeit möglichst wenig berufliche und familiäre Verpflichtungen 

ein. Die ersten zwei Tage werden von vielen Menschen als besonders herausfordernd 

erlebt. Ruhe, Rückzug und viel Schlaf sind am Anfang oft wichtiger als Aktivität. 

Wie lange ein Wasserfasten dauern sollte, hängt stark von deinem Gesundheitszustand, 

deiner Erfahrung und der fachlichen Begleitung ab. Für die meisten gesunden Menschen 

werden kurze Fastenperioden von wenigen Tagen empfohlen; längere Phasen gehören in 

ärztlich geführte Programme. 

Während des Wasserfastens ist es wichtig, ausreichend zu trinken – in der Regel etwa zwei 

bis drei Liter Wasser pro Tag, verteilt über den Tag. Ergänzend können ungesüßte 

Kräutertees oder klare Gemüsebrühen sinnvoll sein, sofern sie in dein Fastenkonzept 

passen. Übertreibe es aber nicht mit der Trinkmenge, damit der Mineralstoffhaushalt im 

Gleichgewicht bleibt. 

Achte auf moderate Bewegung: Spazierengehen, leichtes Dehnen, sanftes Yoga oder ruhige 

Gymnastik unterstützen Kreislauf und Stoffwechsel, ohne deinen Körper zu überfordern. 

Genauso wichtig sind Pausen und Erholung – Fasten ist keine Zeit für Höchstleistungen. 

Warnsignale, bei denen du das Fasten sofort abbrechen und ärztliche Hilfe suchen solltest, 

sind starke Schwäche, Schwindel mit Ohnmachtsgefühl, anhaltendes Erbrechen, Herzrasen, 

Atemnot, Brustschmerzen oder Verwirrtheit. Fasten ist immer freiwillig – du musst dich 

nicht durchbeißen. 

Das Fastenbrechen ist mindestens so wichtig wie das Fasten selbst. Dein Verdauungssystem 

war mehrere Tage kaum oder gar nicht aktiv und muss sich langsam wieder an Nahrung 

gewöhnen. Üblich ist, am ersten Tag mit sehr leicht verdaulichen, kleinen Portionen zu 



beginnen – etwa mit gedünstetem Gemüse, etwas Reis, gekochtem Obst oder einer milden 

Gemüsesuppe. 

In den nächsten zwei bis drei Tagen erhöhst du die Menge schrittweise und baust weitere 

Lebensmittel ein. Schwere, sehr fettige Speisen, Alkohol, üppige Fleischgerichte und große 

Portionen solltest du in dieser Phase vermeiden, um Magen, Darm und Kreislauf nicht zu 

überfordern. Nutze diese Tage, um bewusst zu essen, gut zu kauen und Sättigungssignale 

wahrzunehmen. 

Chancen und mögliche gesundheitliche Vorteile 

Viele Menschen berichten nach einer Fastenzeit von mehr Leichtigkeit, besserem 

Körpergefühl und einem klareren Kopf. Studien zu verschiedenen Fastenformen zeigen, 

dass zeitweiser Nahrungsverzicht kurz- bis mittelfristig positive Effekte auf Körpergewicht, 

Blutdruck, Blutfettwerte und Blutzucker haben kann. 

Kurzzeitiges Wasserfasten oder vergleichbare Fastenmethoden können den Blutdruck 

senken, die Insulinsensitivität verbessern und bestimmte Entzündungsmarker im Blut 

reduzieren – zumindest vorübergehend. Gleichzeitig nutzen viele Menschen eine 

Fastenperiode, um ungesunde Gewohnheiten zu hinterfragen: weniger Zucker, mehr 

Gemüse, mehr Bewegung, bewusster Umgang mit Media und Stress. 

Dennoch betonen Expertinnen und Experten: Fasten allein ist keine dauerhafte Lösung zum 

Abnehmen. Erst in Kombination mit einer langfristig ausgewogenen Ernährung, 

ausreichend Bewegung und Stressreduktion kann eine Fastenperiode helfen, den Lebensstil 

nachhaltig zu verändern. 

Risiken, Nebenwirkungen und Kontraindikationen 

So groß die Versprechen rund um Wasserfasten auch sind – es ist kein harmloser Wellness-

Trend. Schon bei gesunden Menschen können während des Fastens Beschwerden auftreten, 

zum Beispiel Kopfschmerzen, Müdigkeit, Konzentrationsschwierigkeiten, Frösteln, 

Muskelabbau oder Kreislaufprobleme beim schnellen Aufstehen. 

Bei Menschen mit Vorerkrankungen oder bei längeren, unkontrollierten 

Wasserfastenphasen können ernsthafte Komplikationen hinzukommen: Blutdruckabfälle, 

Herzrhythmusstörungen, Störungen des Salz- und Flüssigkeitshaushalts, Gichtanfälle, 

Gallenkoliken, schwere Unterzuckerungen bei Diabetes oder eine Verschlechterung von 

Nieren- und Lebererkrankungen. Auch psychische Erkrankungen oder Essstörungen 

können sich verschlimmern. 

Medizinische Fachgesellschaften warnen deshalb davor, Fasten als schnelle Diät oder als 

alleinige Therapie schwerer Erkrankungen zu betrachten. Gerade bei längeren 

Wasserfasten-Perioden ist eine professionelle Begleitung entscheidend. Wenn du unsicher 

bist, ob bestimmte Beschwerden noch „normal“ sind, solltest du das Fasten abbrechen und 

ärztlichen Rat einholen. 



Praktische Tipps für sicheres Wasserfasten im Alltag 

Wenn du dich – nach ärztlicher Rücksprache – für eine Wasserfasten- oder Fastenwoche 

entscheidest, können dir die folgenden Hinweise helfen, den Prozess sicherer und 

angenehmer zu gestalten: 

Starte mit einer realistischen Dauer und plane nicht gleich extrem lange Fastenperioden. 

Für viele Menschen sind wenige Fastentage oder eine klassische „Fastenwoche für Gesunde“ 

unter Begleitung ein sinnvoller Einstieg. 

Schaffe dir einen ruhigen Rahmen: Verzichte soweit möglich auf stressige Termine, 

Nachtdienste und große Projekte. Gönn dir stattdessen Rückzug, Spaziergänge, Ruhezeiten 

und ausreichend Schlaf. 

Nutze die Fastenzeit, um deine Körperwahrnehmung zu schulen. Ein Tagebuch, 

Atemübungen oder Meditation können helfen, bewusster wahrzunehmen, wie es dir 

wirklich geht – körperlich wie seelisch. 

Sieh die Zeit nicht als Ausnahmezustand, nach dem „alles wieder wie früher“ läuft. 

Stattdessen kann das Fasten ein Startpunkt für neue Gewohnheiten sein: mehr Gemüse, 

weniger Zucker, regelmäßige Bewegung und ein achtsamer Umgang mit Stress. 

Wichtig ist: Fasten ist freiwillig. Wenn sich etwas dauerhaft falsch anfühlt, du dich elend, 

schwach oder krank fühlst, ist das ein klares Stoppsignal. Du musst dich nicht quälen – 

deine Gesundheit geht immer vor. 

Wasserfasten und Bewegung – zum Beispiel in der Natur und beim 

Fastenwandern 

Sanfte Bewegung ist ein wichtiger Baustein beim Fasten. Spaziergänge, leichte 

Wanderungen oder ruhige Yoga-Einheiten regen den Kreislauf an, unterstützen den 

Stoffwechsel und helfen vielen Menschen, innere Unruhe abzubauen. Gleichzeitig tut der 

Aufenthalt in der Natur gut, fördert Entspannung und kann das Gefühl von Weite und 

Klarheit verstärken. 

Besonders wohltuend erleben viele Menschen Fasten in einer Gruppe und unter 

fachkundiger Begleitung – etwa bei geführten Fastenwanderungen in einer ruhigen, 

naturnahen Umgebung. Geführte Fastenwanderungen wie im Gästehaus Juhl verbinden 

Wasser- oder andere Fastenformen mit moderater Bewegung, Achtsamkeits-Elementen und 

einem geschützten Rahmen, in dem du dich um nichts Organisatorisches kümmern musst. 

So kannst du dich ganz auf deinen Körper und deine Fastenerfahrung konzentrieren. 

Fazit: Verantwortungsbewusst mit Wasserfasten umgehen 

Wasserfasten ist eine sehr wirkungsvolle, aber auch fordernde Form des 

Nahrungsverzichts. Zusammenfassend lässt sich die Frage „Was ist Wasserfasten? – 

Definition und Anleitung“ so beantworten: Wasserfasten bedeutet, für eine begrenzte Zeit 

auf alle Kalorien zu verzichten und nur Wasser (ggf. Tee) zu trinken. Im Körper laufen dabei 



komplexe Anpassungsprozesse ab, die kurzzeitig positive Effekte auf Stoffwechsel und 

Wohlbefinden haben können – gleichzeitig birgt Wasserfasten klare Risiken und ist für viele 

Personengruppen ausdrücklich nicht geeignet. 

Wenn dich Wasserfasten interessiert, sollte der erste Schritt immer ein Gespräch mit deiner 

Ärztin oder deinem Arzt sein. Gemeinsam könnt ihr klären, ob und welche Fastenform für 

dich infrage kommt – zum Beispiel eine moderatere Form des Heilfastens, Intervallfasten 

oder eine ärztlich begleitete Fastentherapie. 

Sieh Wasserfasten nicht als schnelle Lösung für Figur- oder Gesundheitsprobleme, sondern 

– wenn überhaupt – als Baustein in einem größeren Veränderungsprozess. Eine 

abwechslungsreiche, pflanzenbetonte Ernährung, regelmäßige Bewegung, ausreichend 

Schlaf und ein guter Umgang mit Stress bleiben die tragenden Säulen deiner Gesundheit. 

Dieser Ratgeber kann dir helfen, informierte Entscheidungen zu treffen, ersetzt aber 

niemals eine individuelle medizinische Beratung. 


