
Wie lange sollte man Wasserfasten? Wirkung 

& Abhängigkeiten 

Wichtiger Hinweis: Dieser Artikel dient der allgemeinen Information und ersetzt keine medizinische Beratung. 

Wasserfasten ist nicht für alle geeignet. Klären Sie Vorerkrankungen, Medikamente und individuelle Risiken 

vorab ärztlich ab – insbesondere bei Diabetes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Nieren-/Lebererkrankungen, 

Untergewicht, Essstörungen sowie in Schwangerschaft/Stillzeit. 

 

Wasserfasten ist die strengste Form des Fastens: Sie nehmen keine Kalorien auf und trinken ausschließlich 

Wasser. Die Frage „Wie lange sollte man Wasserfasten?“ lässt sich nur vorsichtig beantworten, weil Wirkung 

und Risiken stark von Ausgangslage, Erfahrung und Gesundheit abhängen. Für Einsteiger sind häufig 24 bis 

72 Stunden das obere Ende dessen, was ohne medizinische Begleitung überhaupt erwogen wird; Erfahrene 

bleiben teils bei 3 bis 5 Tagen. Alles darüber sollte – wenn überhaupt – nur nach ärztlicher Abklärung und 

mit engmaschiger Kontrolle erfolgen. 

Wichtig zur Einordnung: Wasserfasten ist nicht dasselbe wie Heilfasten nach Buchinger (meist mit geringer 

Energiezufuhr über Brühe/Saft) und auch nicht dasselbe wie Intervallfasten (regelmäßige Esspausen im 

Alltag). 

Was ist Wasserfasten? 
Wasserfasten bedeutet: Für einen definierten Zeitraum wird keine feste oder flüssige Kalorienquelle 

aufgenommen – nur Wasser. In Ratgebern werden oft Varianten genannt (zum Beispiel Wasser plus 

Elektrolyte oder ungesüßter Tee). Das sind Abwandlungen, aber streng genommen kein „Wasser-only“-

Fasten mehr. Je mehr Sie „erlauben“, desto eher bewegen Sie sich Richtung modifizierter Fastenformen. 

Wie lange Wasserfasten für welche Wirkung? 
Beim Fasten stellt der Körper schrittweise von der Energie aus der Nahrung auf körpereigene Reserven um. 

Zunächst werden Kohlenhydratspeicher (Glykogen) verbraucht, anschließend steigt die Nutzung von 

Fettsäuren und Ketonkörpern. Was Sie davon spüren, ist individuell – dennoch lassen sich typische 

Zeitfenster skizzieren. 

Überblick: Zeitfenster, typische Veränderungen und Einordnung 

Dauer Was passiert typischerweise (vereinfachter 
Überblick) 

Für wen eher 
geeignet? 

Sicherheitslevel 
(Orientierung) 

24 Stunden Start des Glykogenverbrauchs; oft schneller 

Gewichts-/Wasserverlust; Hunger möglich 

Gesunde, die Fasten 

„testen“ möchten 

niedrig–

moderat 

48–72 

Stunden 

Fastenstoffwechsel nimmt zu; 

Kreislauf/Schlaf/Kopfschmerz häufiger; 

Leistungsabfall möglich 

Nur Gesunde, 

vorsichtig, mit Ruhe 

und Planung 

moderat 

3–5 Tage Anpassungen werden deutlicher; Belastung Eher Erfahrene – moderat–hoch 



steigt; Risiko für Nebenwirkungen nimmt zu idealerweise 
begleitet/abgeklärt 

5–7 Tage Hohe Anforderungen an Monitoring und 
Fastenbrechen; Elektrolyt- und Kreislaufrisiken 

steigen 

Nur ausgewählte, 
gesunde Erfahrene – 

besser ärztlich 

begleitet 

hoch 

> 7 Tage Ohne medizinische Überwachung riskant; 

Kontrollen und Protokolle erforderlich 

Wenn überhaupt: nur 

medizinisch überwacht 

sehr hoch 

Hinweis: Der Sicherheitslevel ist eine Orientierung und ersetzt keine ärztliche Einschätzung. 

24 Stunden Wasserfasten: Kurztest statt Kur 

Realistische Effekte: 

 Kurzfristiger Gewichts- oder Wasserverlust (nicht gleichbedeutend mit Fettverlust). 

 Subjektiv möglich: mehr Fokus oder eher Reizbarkeit – beides kommt vor. 

Typische Nebenwirkungen: 

 Hunger, Kopfschmerz, Unruhe, Kreislaufreaktionen (vor allem bei wenig Schlaf oder Stress). 

Eher geeignet / eher nicht: 

 Eher geeignet: gesunde Erwachsene, die Erfahrungen sammeln möchten. 

 Eher nicht: bei Vorerkrankungen oder relevanter Medikation ohne vorherige Abklärung. 

48–72 Stunden: Umstellung spürbar – Belastung ebenso 

Realistische Effekte: 

 Der Fastenstoffwechsel nimmt zu; nach Abnahme der Kohlenhydratspeicher spielen Ketonkörper eine 

größere Rolle. 

 Viele erleben Tag 2–3 als herausfordernd (Hunger, Kopfschmerz, Müdigkeit). 

Typische Nebenwirkungen: 

 Schwindel beim Aufstehen, Frieren, Schlafstörungen, Konzentrationsdellen. 

Eher geeignet / eher nicht: 

 Eher geeignet: wenn Sie Zeit für Ruhe, leichte Bewegung und Selbstbeobachtung haben. 

 Eher nicht: bei hoher körperlicher Belastung im Job, Schichtarbeit oder akutem Infekt. 

3–5 Tage: Mehr als „nur weniger essen“ 

In diesem Bereich berichten manche Menschen von stabilerer Fastenroutine, andere von deutlicher 

Schwäche. Mit der Dauer steigt die Notwendigkeit, Warnzeichen ernst zu nehmen und das Fastenbrechen 

sorgfältig zu planen. 

Typische Nebenwirkungen: 

 Kreislaufprobleme, Muskelkrämpfe, Kopfschmerz; Stimmungsschwankungen sind möglich. 

Eher geeignet / eher nicht: 

 Eher geeignet: Fasten-Erfahrene mit klaren Abbruchkriterien und ruhigem Setting. 

 Eher nicht: bei Risikokonstellationen (siehe Sicherheitsabschnitt). 



5–7 Tage und länger: nur mit sehr guter Vorbereitung 

Je länger der komplette Nahrungsverzicht, desto wichtiger werden Monitoring, klare Abbruchkriterien und 

ein kontrolliertes Fastenbrechen. Ohne professionelle Begleitung steigt das Risiko für problematische 

Verläufe. 

Wovon ist abhängig, wie lange man Wasserfasten sollte? 
Die Dauer ist keine One-size-fits-all-Frage. Wesentliche Faktoren sind: 

 Gesundheitszustand und Vorerkrankungen (z. B. Herz-Kreislauf, Stoffwechsel, Leber/Niere, Galle, Gicht). 

 Medikamente (z. B. Blutdruck-, Diabetes-, Schilddrüsen- oder Psychopharmaka): Fasten kann Bedarf und 

Wirkung verändern. 

 Fastenerfahrung (Erstfastende vs. Routiniers). 

 Körperzusammensetzung (Unter-, Normal- oder Übergewicht; Muskelmasse). 

 Alltagsbelastung, Stress, Schlaf. 

 Zielsetzung (z. B. Struktur-Reset vs. Einstieg in Ernährungsumstellung). 

 Setting (allein zu Hause vs. begleitet/ärztlich überwacht). 

 Bewegung (leichte Spaziergänge/Wandern vs. intensiver Sport). 

Leitfragen zur Orientierung 

Wie lange Wasserfasten als Anfänger:in? 

Wenn Sie neu sind, ist „kürzer ist besser“. Ein kurzes Zeitfenster (zum Beispiel 24 bis 48 Stunden) ist für viele 

der sicherere Einstieg als ein mehrtägiges Wasserfasten – vorausgesetzt, Sie sind gesund und wissen, wann 

Sie abbrechen. 

Wie lange Wasserfasten zum Abnehmen? 

Wasserfasten führt kurzfristig fast immer zu Gewichtsverlust, der anfangs oft vor allem aus Wasser- und 

Glykogenverlust besteht. Nachhaltigkeit entsteht jedoch primär durch das, was nach dem Fasten kommt: 

Ernährung, Bewegung, Schlaf und Stressmanagement. 

Wie lange bei Stress oder körperlich anspruchsvollem Alltag? 

Bei hoher Belastung sinkt die Toleranz häufig deutlich: Kreislauf, Konzentration und Sicherheit (z. B. im 

Straßenverkehr oder bei Maschinen) sind dann kritisch. In solchen Phasen sind mildere Ansätze meist 

praktikabler als Wasserfasten. 

Wie lange bei Vorerkrankungen (z. B. Bluthochdruck, Diabetes, Gicht)? 

Hier gilt: nicht auf eigene Faust. Bei mehreren Risikogruppen ist Wasserfasten ungeeignet oder nur unter 

strenger ärztlicher Aufsicht zu erwägen. Das betrifft insbesondere Diabetes (vor allem Typ 1), relevante Herz-

Kreislauf-Erkrankungen, Nieren- oder Lebererkrankungen und Gicht. 

Wie lange, wenn Sie Medikamente einnehmen? 

Medikamente sollten nicht eigenmächtig abgesetzt oder „mitgefastet“ werden. Fasten kann Blutdruck, 

Blutzucker und Kreislauf verändern – und damit Dosierungen und Risiken unmittelbar beeinflussen. 

Sprechen Sie Dauer und Vorgehen mit Ihrer Ärztin/Ihrem Arzt ab. 



Wie lange, wenn Sie wandern möchten (Fastenwandern)? 

Leichte Bewegung kann – richtig dosiert – hilfreich sein. Gleichzeitig steigen beim Wasserfasten Schwindel- 

und Schwäche-Risiken. Wenn Sie wandern möchten, planen Sie konservativ: Tempo reduzieren, Pausen 

einbauen, nicht allein unterwegs sein und Abbruchkriterien festlegen. 

Sicherheit: Wer sollte NICHT wasserfasten? 
Wasserfasten ist nicht für alle geeignet. Verzichten Sie darauf bzw. machen Sie es nur in enger ärztlicher 

Begleitung, wenn Folgendes zutrifft: 

 Untergewicht oder Essstörung/gestörtes Essverhalten. 

 Kinder und Jugendliche. 

 Schwangerschaft oder Stillzeit. 

 Gicht oder Gallensteine. 

 Diabetes Typ 1 (hohes Risiko von Stoffwechselentgleisungen). 

 Schwere oder instabile Erkrankungen (z. B. relevante Nieren-/Leberinsuffizienz, fortgeschrittene 

Herzerkrankungen). 

Warnzeichen: Dann abbrechen und abklären 

Brechen Sie ab (und holen Sie medizinische Hilfe), wenn zum Beispiel Folgendes auftritt: 

 Ohnmacht, starke anhaltende Schwindelattacken, Verwirrtheit. 

 Herzrasen, Brustschmerz, ausgeprägte Luftnot. 

 Anhaltendes Erbrechen oder Zeichen deutlicher Austrocknung. 

 Ausgeprägte Schwäche, die nicht besser wird, oder neurologische Ausfälle. 

Fastenbrechen (Refeeding): Warum langsam – und wie grob? 

Nach mehreren Tagen ohne Nahrung ist der Übergang zurück zu normalem Essen ein eigener kritischer 

Punkt. Planen Sie das Fastenbrechen deshalb bewusst und schrittweise: 

 Kleine Portionen, leicht verdaulich, gut kauen. 

 Schrittweise steigern (bei längerer Fastenzeit entsprechend länger). 

 Alkohol und sehr schweres Essen zunächst vermeiden. 

 Bei Beschwerden: Tempo reduzieren und ärztlich abklären. 

Wie oft sollte man Wasserfasten pro Jahr? 
Eine allgemeingültige „Optimzahl“ gibt es nicht. Wenn Wasserfasten überhaupt eingesetzt wird, ist eine 

konservative Frequenz sinnvoll: selten, kurz, mit ausreichenden Pausen – und nur, wenn es gut vertragen 

wurde und keine Risiken bestehen. Für regelmäßige Routinen sind weniger extreme Fastenformen häufig 

praktikabler. 



FAQ zur Wasserfasten-Dauer 

Wie viel Wasser sollte man pro Tag trinken? 

Viele Ratgeber nennen Größenordnungen von mehreren Litern pro Tag. Entscheidend sind Durst, Aktivität, 

Temperatur und Ihre Gesundheit (z. B. Herz/Niere). Bei Risikokonstellationen kann „zu viel“ oder „falsch 

verteilt“ problematisch sein – klären Sie das im Zweifel ärztlich ab. 

Ist Kaffee oder Tee beim Wasserfasten erlaubt? 

Beim strengen Wasserfasten: nein. Tee oder Kaffee sind gängige Abwandlungen, können aber Kreislauf, 

Schlaf und Magen beeinflussen. Wer sensibel reagiert, fährt oft besser mit „so simpel wie möglich“. 

Ab wann beginnt Ketose/Fettverbrennung? 

Vereinfacht: Erst werden Kohlenhydratspeicher genutzt, dann steigen Fettsäuren und Ketonkörper als 

Energiequelle. Der Zeitpunkt variiert je nach Ausgangsernährung, Bewegung und Stoffwechsel. 

Darf man beim Wasserfasten wandern? 

Leichte Bewegung kann passen – aber nur, wenn Sie stabil sind, genug trinken, langsam aufstehen und sich 

nicht überfordern. Bei Schwindel oder Schwäche: abbrechen. 

Wie verhindere ich Kreislaufprobleme? 

Konservativ planen: viel Ruhe, langsame Positionswechsel, keine Hitzeextreme, keine intensiven 

Belastungen. Treten Kreislaufprobleme auf, ist das ein Signal, die Dauer zu verkürzen oder abzubrechen. 

Muss ich den Darm reinigen? 

Nicht zwingend. Manche Methoden sehen es vor, fachlich ist es jedoch kein Muss. 

Was ist besser: Wasserfasten oder Buchinger-Fasten? 

Buchinger/Heilfasten ist in der Regel strukturierter und modifiziert (kleine Energiemengen, definierte 

Phasen, Aufbautage) und wird häufig in betreuten Settings umgesetzt. Wasserfasten ist „radikaler“ und 

damit oft risikoreicher. 

Wie lange sollte man maximal ohne ärztliche Aufsicht wasserfasten? 

Eine pauschale „sichere Maximaldauer“ gibt es nicht. Mit zunehmender Dauer steigen Risiken. Konservativ 

betrachtet: eher kurz halten und nicht „ausreizen“ – vor allem ohne medizinische Abklärung. 


