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Wasserfasten ist die konsequenteste Form des Fastens: In der strengen Variante wird für einen begrenzten 

Zeitraum auf feste Nahrung verzichtet und ausschließlich Wasser getrunken. Dieser Leitfaden liefert dir 

einen klaren 5-Tage-Plan mit Vorbereitung, Tagesstruktur, Warnzeichen, Aufbauphase und einer 

druckfreundlichen PDF-Checkliste. 

Transparenz & Sicherheit 

Die folgenden Informationen sind allgemeiner Natur und ersetzen keine medizinische Beratung. Wenn 

du Vorerkrankungen hast, Medikamente nimmst oder unsicher bist, kläre ein Fastenvorhaben bitte 

vorab ärztlich ab. 

 

Direkt zur PDF-Checkliste 

Kompakt zum Ausdrucken: Plan, Checkliste, Warnzeichen. (Einbindung als Download-Button oder Link im 

Abschnitt „PDF-Checkliste“.) 

 

Was ist Wasserfasten? 

Unter Wasserfasten versteht man eine Fastenphase, in der keine Kalorien über Nahrung aufgenommen 

werden. Im Alltag wird der Begriff unterschiedlich streng verwendet: Manche setzen ausschließlich Wasser 

ein, andere ergänzen ungesüßten Kräutertee. Entscheide dich vorab für eine klare Linie und bleibe 

konsistent. 

Kurze Abgrenzung: 

 Heilfasten nach Buchinger: meist mit Brühe, Tee und ggf. kleinen Mengen Saft – häufig als „sanfter“ 

empfunden. 

 Intervallfasten: tägliche Essenspausen (z. B. 16:8) statt einer mehrtägigen Nulldiät. 

Weiterführende Einordnung: Wasserfasten – Grundlagen & Einordnung (https://fastenwandern-

juhl.de/wasserfasten/) 

Für wen geeignet – und für wen nicht? 

Ein kurzer, gut geplanter Zeitraum (z. B. 3–5 Tage) kommt eher für gesunde Erwachsene in Frage, die sich 

bewusst Zeit nehmen, ihren Alltag reduzieren und die Aufbauphase ernst nehmen. 

Nicht geeignet bzw. nur unter enger medizinischer Begleitung ist Wasserfasten insbesondere für: 



 Schwangere und Stillende 

 Kinder und Jugendliche 

 Menschen mit (oder in Vorgeschichte) Essstörungen 

 Untergewicht oder sehr schnelle, ungewollte Gewichtsabnahme 

 Diabetes, Gicht/erhöhte Harnsäure, Nieren-/Leber- oder Herzerkrankungen 

 Blutdruckprobleme, Neigung zu Ohnmacht/Schwindel 

 Medikamenteneinnahme (z. B. Blutdruck, Blutverdünner, Psychopharmaka u. a.) 

Merksatz 

Je „radikaler“ das Fasten, desto wichtiger sind individuelle Risiken, Kreislaufthemen und eine realistische 

Selbsteinschätzung. Im Zweifel gilt: erst abklären, dann starten. 

 

Vorbereitung (2–3 Tage): sanft starten statt „Kaltstart“ 

Die Vorbereitung entscheidet, ob die ersten Fastentage unnötig schwer werden. Plane insgesamt 

idealerweise 8–10 Tage ein: 2–3 Vorbereitungstage, 5 Fastentage und 2–3 Aufbautage. 

1. Termin festlegen: möglichst ruhige Tage wählen (wenig Termine, wenig Stress, ausreichend Schlaf). 

2. Schrittweise reduzieren: Portionen verkleinern, stark verarbeitete Lebensmittel reduzieren. 

3. Genussmittel runterfahren: Kaffee/Koffein, Alkohol und Nikotin schrittweise reduzieren (wenn möglich). 

4. Leicht essen: Gemüsegerichte, Suppen, milde Kost – eher nicht fettig und nicht stark gewürzt. 

5. Organisation: Wasser vorrätig, Wärmflasche/Decke, ruhige Routine, Aufgaben vorher erledigen. 

6. Notfallplan: Abbruchkriterien definieren, Kontaktperson informieren, Erreichbarkeit sichern. 

Option mit Begleitung 

Fasten fällt vielen leichter mit klarer Tagesstruktur, Ruhephasen und sanfter Bewegung. Weitere 

Informationen: https://fastenwandern-juhl.de/fastenwandern/ 

 

  



5-Tage Wasserfasten Plan (Kernstück) 

Trink-Orientierung: Viele Menschen liegen bei etwa 2–3 Litern pro Tag – abhängig von Körpergröße, 

Aktivität, Temperatur und individueller Situation. Trinke über den Tag verteilt. Bei Herz- oder 

Nierenerkrankungen gilt: Trinkmengen ärztlich abstimmen. 

Grundprinzip für alle 5 Tage: ruhig bleiben, warm halten, sanft bewegen (wenn es dir gut tut), ausreichend 

schlafen, Signale ernst nehmen. 

Tag Morgens Mittags Abends 

Tag 1 – Ankommen Langsam starten; 

Wasser in kleinen 

Portionen; kurzer Check: 

Kreislauf/Schwindel? 

Ruhige Aktivität 

(Spaziergang 15–30 Min, 

wenn stabil); Wasser 

gleichmäßig trinken 

Wärme & Entspannung 

(Bad/Dehnen); früh 

schlafen 

Tag 2 – Routine Ritual aufbauen: Wasser 

+ ruhige 

Atmung/Stretching; 

langsam aufstehen 

Leichte Bewegung nach 

Gefühl; Pausen 

einplanen; 

Wasser/optional 

ungesüßter Kräutertee 

Reizarm bleiben; 

bewusste Ablenkung 

(Lesen, Musik), keine 

Food-Trigger 

Tag 3 – Durchhänger 

möglich 

Bei 

Kopfschmerz/Müdigkeit: 

langsamer Start, 

Wärme, Ruhe 

Nur sanfte Aktivität; bei 

starkem Schwindel: 

Pause, hinlegen, 

Warnzeichen prüfen 

Entspannung 

priorisieren; 

Bildschirmzeit 

reduzieren; 

Schlafqualität schützen 

Tag 4 – Stabilisieren Wasser über den 

Vormittag verteilen; 

Reflexion: Wie geht es 

dir wirklich? 

Spaziergang bei gutem 

Befinden; ansonsten 

Ruhe; kein intensiver 

Sport 

Plan für Aufbauphase 

vorbereiten 

(Einkauf/Meal-Prep ggf. 

delegieren) 

Tag 5 – Sicher beenden Ruhig bleiben; nicht 

„durchziehen um jeden 

Preis“; Fokus: sicher 

beenden 

Leichte Bewegung nur 

wenn stabil; Wasser 

gleichmäßig trinken 

Aufbauphase konkret 

planen: erster 

Aufbautag + 

Einkauf/Timing 

festlegen 

 

Mini-Check-in (täglich, 2 Minuten): Kreislauf stabil? Schwindel? Herzrasen? ungewöhnliche Schwäche? 

Mentale Verfassung? Bei deutlicher Verschlechterung reagieren. 

Typische Symptome & Umgang damit 

In den ersten Tagen können Anpassungsreaktionen auftreten. Das ist ein Signal, achtsam zu bleiben. 

 Kopfschmerz: häufig bei Koffeinreduktion oder zu wenig Ruhe. Hilft oft: langsamer Tagesstart, Wärme, 

entspannte Atmung, gleichmäßiges Trinken. 

 Schwindel/Kreislauf: langsam aufstehen, Pausen, Beine hoch. Bei wiederholtem oder starkem Schwindel: 

Warnzeichen prüfen. 

 Hungerwellen: kommen oft in Schüben. Ablenkung, kurze Spaziergänge, warme Dusche, früh schlafen. 

 Müdigkeit/„Watte im Kopf“: Termine reduzieren, keine anspruchsvollen Projekte planen. 

 Frieren: warm anziehen, Wärmflasche, warme Umgebung. 



Abbruchkriterien & Warnzeichen (bitte ernst nehmen) 

Brich das Wasserfasten ab (und hole ärztlichen Rat), wenn eines oder mehrere dieser Zeichen auftreten – 

besonders wenn sie stark sind oder zunehmen: 

 Ohnmacht, anhaltender starker Schwindel, Stürze 

 Herzrasen, Brustschmerz, Luftnot 

 Verwirrtheit, starke Unruhe, ungewöhnliche Benommenheit 

 Anhaltendes Erbrechen, starke Bauchschmerzen, deutliche Kreislaufprobleme 

 Deutlich reduzierte Urinmenge, starke Schwäche, Krämpfe 

Sicherheitsprinzip 

Ein Fasten ist nur dann sinnvoll, wenn es kontrolliert und verantwortungsvoll bleibt. „Durchhalten“ ist 

kein Qualitätsmerkmal. 

 

Aufbauphase nach 5 Tagen: 2–3 Tage, die den Unterschied machen 

Die Aufbauphase ist Teil des Plans. Ziel: Verdauung sanft aktivieren, Portionsgrößen klein halten, langsam 

steigern. 

Tag 6 (Fastenbrechen) 

 Sehr kleine Portionen, bewusst essen, gut kauen. 

 Leicht: gedünstetes Gemüse, milde Gemüse-/Kartoffelsuppe, etwas Obst (wenn verträglich). 

 Fettiges, sehr Süßes und Alkohol möglichst vermeiden. 

Tag 7 (Aufbautag 2) 

 Portionen moderat erhöhen, weiterhin mild und überwiegend unverarbeitet. 

 Eiweißquellen nach Verträglichkeit langsam testen (z. B. Joghurt/Quark oder Hülsenfrüchte in kleiner 

Menge). 

Tag 8 (Aufbautag 3, optional) 

 Weitere Stabilisierung: mehr Gemüse, etwas Vollkorn, einfache Mahlzeiten, keine „Eskalation“ als 

Wiedereinstieg. 

Die 5 häufigsten Fehler beim Wasserfasten (und wie du sie vermeidest) 

1) Ohne Vorbereitung starten: 2–3 Tage leicht essen und Genussmittel reduzieren. 

2) Zu viel Alltag, zu wenig Ruhe: Kalender ausdünnen, Schlaf priorisieren. 

3) Intensiver Sport: lieber Spaziergänge/leichtes Dehnen statt Belastungsspitzen. 

4) Warnzeichen ignorieren: beobachten, bei Verschlechterung abbrechen. 

5) Aufbauphase überspringen: kleine Portionen, mild, langsam steigern. 

FAQ zum Wasserfasten (5 Tage) 

Darf ich Tee trinken? 



Wenn du streng „nur Wasser“ umsetzen willst, bleibt es bei Wasser. Viele nutzen ungesüßten Kräutertee als 

Ergänzung – das ist dann eine modifizierte Variante. 

Darf ich Kaffee trinken? 

Wenn möglich: reduzieren und in der Vorbereitung ausschleichen. Kaffee kann Entzugskopfschmerz 

verstärken oder Kreislauf/Unruhe triggern. 

Kann ich währenddessen arbeiten? 

Manche können leichte Büroarbeit erledigen, andere sind deutlich weniger leistungsfähig. Plane eher Tage 

mit geringer Belastung und vermeide kritische Termine. 

Ist Sport erlaubt? 

Sanfte Bewegung (Spaziergang, leichtes Dehnen, Yoga ohne Leistungsdruck) kann sich gut anfühlen. 

Intensives Training ist meist nicht sinnvoll. 

Was mache ich bei starkem Schwindel? 

Stoppen, hinsetzen oder hinlegen, Beine hoch, Ruhe. Wenn es wiederholt auftritt oder stark ist: Fasten 

abbrechen und ärztlich abklären. 

Wie oft kann man Wasserfasten machen? 

Das hängt stark von individueller Gesundheit und Lebensstil ab. Wenn du es wiederholst, dann mit Abstand 

und idealerweise nach Rücksprache (insbesondere bei Vorerkrankungen). 

Was ist, wenn ich Medikamente nehme? 

Dann ist ärztliche Rücksprache vorab besonders wichtig. Dosierungen und Wirkung können sich durch 

Nahrungsverzicht verändern. 

Was ist der wichtigste Erfolgsfaktor? 

Realistische Planung: Vorbereitung, ruhige Tage, klare Abbruchregeln und konsequente Aufbauphase. 

Womit starte ich nach den 5 Tagen am besten? 

Mit kleinen, milden Portionen: Gemüse, Suppe, leicht verdauliche Kost. Danach langsam steigern – nicht 

„nachholen“. 

Gibt es Alternativen, wenn Wasserfasten zu radikal ist? 

Viele wählen Heilfasten (z. B. nach Buchinger) oder Intervallfasten als sanfteren Einstieg. Auch Fasten mit 

geführter Tagesstruktur kann unterstützen. 

  



4) PDF-Block (druckfreundliche Checkliste) 
WASSERFASTEN PLAN FÜR 5 TAGE – CHECKLISTE (DRUCKVERSION) 

 

Wichtiger Hinweis: 

- Allgemeine Informationen, keine medizinische Beratung. 

- Nicht geeignet für: Schwangerschaft/Stillzeit, Minderjährige, Essstörungen, 

Untergewicht, relevante chronische Erkrankungen, Medikamenteneinnahme ohne 

Rücksprache. 

- Bei Unsicherheit: ärztlich abklären. 

 

A) VORBEREITUNG (2–3 TAGE) 

[ ] Ruhige Tage im Kalender blocken (insgesamt 8–10 Tage inkl. Aufbauphase) 

[ ] Leicht essen (Gemüse, Suppen, mild, wenig Fett/hochverarbeitet) 

[ ] Kaffee/Koffein reduzieren (ausschleichen) 

[ ] Alkohol/Nikotin möglichst vermeiden 

[ ] Wasser vorrätig + warme Kleidung/Wärmflasche 

[ ] Abbruchkriterien schriftlich festlegen + Kontaktperson informieren 

 

B) TRINK-ORIENTIERUNG 

- Häufig ca. 2–3 Liter/Tag (abhängig von Person/Umständen), über den Tag 

verteilt. 

- Bei Herz-/Nierenproblemen: Trinkmengen ärztlich abstimmen. 

 

C) 5-TAGE-PLAN (KURZ) 

TAG 1: Ankommen 

- morgens: langsam starten, Kreislauf checken 

- mittags: ruhige Aktivität, kurzer Spaziergang wenn stabil 

- abends: Wärme/Entspannung, früh schlafen 

 

TAG 2: Routine 

- morgens: Ritual (Wasser, Atem/Stretching) 

- mittags: leichte Bewegung, Pausen 

- abends: reizarm bleiben, Stress reduzieren 

 

TAG 3: Durchhänger möglich 

- morgens: langsam, Wärme, Ruhe 

- mittags: nur sanft, Warnzeichen prüfen 

- abends: Schlaf priorisieren 

 

TAG 4: Stabilisieren 

- morgens: Check-in (Schwindel? Herzrasen? Schwäche?) 

- mittags: Spaziergang nur bei gutem Befinden 

- abends: Aufbauphase konkret planen (Einkauf/Timing) 

 

TAG 5: Sicher beenden 

- morgens: nicht „durchziehen um jeden Preis“ 

- mittags: ruhig, gleichmäßig trinken 

- abends: Fastenbrechen & Aufbautage vorbereiten 

 

D) WARNZEICHEN – FASTEN ABBRECHEN & ABKLÄREN 

[ ] Ohnmacht / starker anhaltender Schwindel 



[ ] Herzrasen, Brustschmerz, Luftnot 

[ ] Verwirrtheit, starke Benommenheit 

[ ] anhaltendes Erbrechen / starke Bauchschmerzen 

[ ] Krämpfe, ausgeprägte Schwäche, sehr wenig Urin 

 

E) AUFBAUPHASE (2–3 TAGE) 

TAG 6 (Fastenbrechen): 

- sehr kleine Portionen, mild (z. B. Gemüse/Suppe), gut kauen 

- kein Alkohol, nichts sehr Fettiges/Süßes 

 

TAG 7: 

- Portionen moderat erhöhen, weiterhin mild/unverarbeitet 

 

TAG 8 (optional): 

- stabilisieren, einfache Mahlzeiten, keine „Feier-Eskalation“ 

 

F) TOP-5 FEHLER VERMEIDEN 

1) Ohne Vorbereitung starten 

2) Zu viel Alltag/Stress 

3) Intensiver Sport 

4) Warnzeichen ignorieren 

5) Aufbauphase überspringen 

 


