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Brigitte Schüler

Seit jeher fasten Menschen – sie reduzieren ihre 
Nahrungszufuhr, verzichten auf bestimmte Nah-
rungsmittel oder vollständig auf Nahrung. Sie 
fasten, um nach Zeiten von Genuss und Übermaß 
wieder etwas zurückzuschrauben, sie fasten aus 
religiösen oder gesundheitlichen Gründen.
Nicht immer ist bekannt, worauf beim Fasten, 
besonders beim Heilfasten, zu achten ist. Wann 
kann ich fasten? Wie kann ich auch zuhause fa-
sten? Was sind häufi ge Fastenfehler? Wie gehe 
ich mit einer Fastenkrise um? Wer sollte nicht 
fasten? Dies sind Fragen, die immer wieder 
gestellt werden. Der vorliegende Ratgeber gibt 
Ihnen Antworten auf diese Fragen. Er bietet 
Hinweise für das Heilfasten unter ärztlicher 
Aufsicht und Selbsthilfetipps für die häusliche 
Fastenkur in modifi zierter Form.

„Wer aber Maß hält im Essen und Trinken, wird 
gutes Blut und einen gesunden Körper haben!“ 
(Hildegard von Bingen)
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Fasten für die Gesundheit 

Während  das  Fasten  lange  Zeit  vor  allem  als 

Maßnahme  zur  Gewichtsabnahme,  zur  Reini‐

gung und Entgiftung und zur inneren „Auszeit“ 

angesehen  wurde,  lenken  Studienergebnisse 

heute den Blick wieder auf das Fasten als Thera‐

pie. So weisen inzwischen eine Vielzahl von wis‐

senschaftlichen Daten darauf hin, dass periodi‐

sche Fastenzeiten durchaus die Gesundheit för‐

dern  und  als  medizinische  Therapieoption 

eingesetzt werden können.  

Die  günstigen  Effekte  des  Fastens wirken  sich 

dabei auf den Körperstoffwechsel, aber auch auf 

Psyche und Nervensystem aus. Diese Erkennt‐

nisse verwundern nicht, sie belegen  jedoch die 

Bedeutung des Fastens und weisen darauf hin, 

dass das Fasten  eine  ernstzunehmende Option 

bei schwer zu behandelnden Erkrankungen dar‐

stellt, beispielsweise bei vielen oft therapieresis‐

tenten  chronischen  Erkrankungen, wie  chroni‐

schen Schmerzerkrankungen, Rheuma oder bei 

Herz‐Kreislauferkrankungen. 
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Modifiziertes Fasten 

Vom modifizierten  Fasten,  bei dem  bestimmte 

Nahrungsmittel unterhalb einer Nahrungsener‐

gie von 500 kcal pro Tag zugeführt werden, sind 

ausdrücklich die so genannten „Nulldiäten“ oder 

„Crash‐Diäten“  abzugrenzen,  die mehrheitlich 

eher ungesund  sind. Der Hauptunterschied  ist 

dabei, dass die Crash‐Diäten ausschließlich das 

Ziel  einer  möglichst  schnellen  Gewichtsab‐

nahme haben, während es beim Heilfasten und 

modifizierten Fasten um Entgiftung, Ausschei‐

dung und Regeneration geht, die durch zahlrei‐

che  therapeutische  Maßnahmen  wie  Einläufe, 

abführende  Salze, Wickel  und Auflagen, Mas‐

sage,  Sauna,  Bewegung  und  Ruhe  unterstützt 

werden.  

 

Leitlinien zur Fastentherapie 

Die Ärztegesellschaft Heilfasten und Ernährung 

e. V.  hat  2002  (aktualisiert  2013)  Leitlinien  zur 

Fastentherapie zusammengefasst und veröffent‐

licht.  

Hier werden zum Beispiel Indikationen, Kontra‐

indikationen und Therapiesicherheit, Methodik, 
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Fasten für Gesunde, Fastenformen, Gewichtsre‐

duktionsmethoden,  die  teilweise  schlecht  vom 

Fasten abgegrenzt werden und abzugrenzende 

Situationen, die mit dem Fasten einige physiolo‐

gische Ähnlichkeiten aufweisen, erläutert.  

Die Leitlinien sind auch  für Laien  lohnenswert 

zu lesen. Wenn Sie sich für Details und Hinter‐

gründe interessieren, können Sie sie auf der In‐

ternetseite der ÄGHE ansehen:  

https://aerztegesellschaft‐heilfasten.de/ 

informationsdienst/leitlinien‐zur‐fastentherapie 
 

Wer nicht fasten sollte 
Bereits  hier  wollen  wir  darauf  hinweisen,  dass  es 
gute Gründe geben kann, nicht zu fasten.  
Menschen,  die  sehr  untergewichtig  sind  (z. B.  bei 
schwerer Krankheit oder bei Essstörungen wie Ma‐
gersucht), sollten nicht fasten.  
Auch  Menschen  mit  fortgeschrittener  Leber‐  oder 
Nierenkrankheit  dürfen  nicht  fasten.  Schwangere 
und Stillende sollten nicht fasten, weil die Stoffwech‐
selveränderungen dem Kind schaden könnten. Auch 
Kinder und Jugendliche sollten in der Regel nicht fas‐
ten, damit in der Wachstumsphase keine Mangeler‐
scheinungen auftreten. 
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Fasten zuhause 

Allgemeine Hinweise 

Es ist grundsätzlich möglich, zuhause zu fasten. 

Vorher sollten Sie sich aber unbedingt mit dem 

Hausarzt beraten oder vor der Fastenkur noch 

einmal  vom  Arzt  „durchchecken“  lassen.  Sie 

möchten ja, dass das Fasten Ihnen nutzt und kei‐

nesfalls schadet. Dies hängt von Ihrer Konstitu‐

tion,  Ihrem momentanen  Gesundheitszustand, 

von  (vor‐)bestehenden Krankheiten, der Kreis‐

laufsituation etc. ab. 

Bitte beachten Sie folgende allgemeine Hinweise 

für die Zeit des Fastens: 

 Essen Sie nichts, kauen Sie nichts. Auch Kau‐
gummikauen kann Hungergefühle  auslösen, 

weil durch das Kauen unter anderem die Ma‐

gensäureproduktion angeregt wird. 

 Achten  Sie  darauf,  ausreichend  zu  trinken, 
mindestens 2–3 Liter pro Tag (Kräutertee, Mi‐

neralwasser). Wasser  ist besser als Tee. Trin‐

ken Sie während des Fastens bevorzugt Was‐

ser  mit  wenigen Mineralstoffen  und  wenig 

Salz. Reines Wasser kann die im Körper frei‐

werdenden Schlackenstoffe, Stoffwechselpro‐

dukte und Schadstoffe besser aufnehmen, so 
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Ablauf des Heilfastens 

Entlastungstag(e) oder Karenztag(e) 

Vor dem Fasten werden ein oder mehrere Ent‐

lastungstage durchgeführt. Das Ziel dieser Ent‐

lastungstage ist: 

 Vorbereitung  sowie  seelische  und  geistige 

Einstimmung auf das Fasten 

 Körperliche Umstellung des Stoffwechsels auf 

das Fasten 

 

Ablauf 

Während der Entlastungstage nehmen Sie  täg‐

lich ca. 600 kcal ausschließlich über kohlenhyd‐

rathaltige Nahrungsmittel  zu  sich.  Es wird  so 

gut wie kein Fett und nur sehr wenig Eiweiß zu‐

geführt, auf Salz und Süße wird ganz verzichtet. 

Bei  den  Entlastungstagen  gibt  es  verschiedene 

Varianten: 

 Reistag: Bei einem Reistag werden drei Mahl‐

zeiten mit  je 50 g Naturreis mit gedünstetem 

Obst  am Morgen  und mit  gedünstetem Ge‐

müse mittags und abends eingenommen. 

 Obsttag:  Bei  einem  Obsttag  werden  1 ½ kg 

Obst auf drei bis vier Mahlzeiten verteilt. 
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Für  magen‐  und  darmempfindliche  „Verdau‐

ungsschwächlinge“ ist ein Reistag anstelle eines 

Obsttages verträglicher. 

 

Bitte achten Sie darauf, bereits am Entlastungstag 2–
3  Liter  Flüssigkeit  in  Form  von  (Mineral)‐  Wasser 
und/oder ungesüßten Kräutertees zu trinken! 

 

Wirkung  

Die  ballaststoffreichen Nahrungsmittel  (Natur‐

reis, Obst, Gemüse) verstärken und beschleuni‐

gen  den  Transport  und die Ausscheidung  des 

Darminhaltes. Durch  die  Einsparung  von  Salz 

und  die  gleichzeitige  Auswahl  kaliumreicher 

Nahrungsmittel (Gemüse, Obst, Kartoffeln, Na‐

turreis)  wird  eine  entwässernde  Wirkung  er‐

reicht und damit auch eine verstärkte Ausschei‐

dung von Stoffwechselprodukten, die der Kör‐

per nicht weiter verwerten kann. 

 

Mögliche Probleme 

Aufgrund der entwässernden Wirkung der Ent‐

lastungstage  kann  es  zu  Kopfschmerzen  und 

Schwindel  kommen.  Die  Trinkmenge  sollte 
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