BE THE ONE DE /16.10.2026

VOR EINER ENTSCHEIDUNG LESEN

Wasserfasten: Fragen vor einer
Entscheldung

Ein Wissensratgeber zu Belegen, Risiken und dem Gesprach mit einer
qualifizierten Fachperson.

Umfang

Dies ist kein hausliches Funf- oder Sieben-Tage-Protokoll. Der Ratgeber erteilt keine
personliche Freigabe und verordnet keine Medikamentenanderungen, Trinkziele oder
Schritte zum Kostaufbau.

So nutzt du ihn

Lies die Quellenhinweise. Markiere fur dich relevante Fragen. Nimm sie zu einer
Fachperson mit, statt eine Checkliste als Erlaubnis zum Fasten zu behandeln.

Der wichtigste Gedanke

Keine feste Zahl von Tagen garantiert Entgiftung, Regeneration, geistige Klarheit oder
spirituelles Wachstum. Du musst deine Entschlossenheit nicht durch das Aushalten von
Symptomen beweisen.

Wissen, kein personlicher Fastenplan.
Acht Seiten - ohne E-Mail-Adresse.
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01 / BELEGE

Eine Studie ist kein Versprechen

Prufe eine Aussage anhand der Teilnehmenden, der Malinahme, der
Messungen und der Grenzen der Forschung.

Was untersucht wurde

Eine Studie von 2024 begleitete zwolIf Freiwillige bei sieben Tagen Wasserfasten und
mald Proteine im Blutplasma. Veranderte Proteinwerte allein belegen weder ein sicheres
hausliches Protokoll noch eine Heilung. [1]

Welche Fragen helfen

Wurde am Menschen geforscht? Mit wie vielen Personen? Wurden sie ausgewahlt und
uberwacht? Wurde der behauptete gesundheitliche Nutzen tatsachlich gemessen? Geht
es um diese Fastenart und Dauer?

Eine hilfreiche Unterscheidung

Ein biochemischer Befund, ein Erfahrungsbericht und ein nachgewiesener
Behandlungsnutzen beantworten verschiedene Fragen. Fasse sie nicht zu einer einzigen
Reset-Erzahlung zusammen.
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02 / DEINE UMSTANDE

Bringe deine Krankengeschichte mit

Eine allgemeine Webseite kann nicht entscheiden, ob Fasten fur dich
geeignet ist.

Vor dem Fasten besprechen

Die NIH nennen Schwangerschaft oder Stillzeit, Anfallsleiden, relevante Medikamente,
Nachtarbeit und Arbeit an schweren Maschinen als Grunde fur ein Gesprach mit einer
Fachperson. [2]

Diabetes und Medikamente

Das NIDDK beschreibt beim Fasten mit Diabetes Risiken fur Blutzucker und
Flissigkeitshaushalt. Besprich alle verschriebenen und frei gekauften Medikamente.
Setze sie nicht selbst ab und andere sie nicht flr einen Fastenzeitplan. [3]

Essen und Wohlbefinden

Gehoren Einschrankung, Schuldgefuhle beim Essen oder eine Essstorung zu deiner
Geschichte, besprich das mit einer geeigneten Fachperson. Eine Disziplinaufgabe
behandelt keine Essstorung. [7]
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03 / DAS GESPRACH

FUnf Fragen zum Mitnehmen

Nutze diese Seite zur Vorbereitung, nicht als Checkliste fur eine
Selbstfreigabe.

Ziel und Eignung

Was ist mein Ziel? Passt diese Methode zu meiner Gesundheit und Geschichte? Welche
Alternativen konnten das Ziel erftullen?

Verantwortung und Uberwachung

Wer wurde mich begleiten? Was wurde gepruft? Wie konnte ich diese Person bei
Veranderungen erreichen?

Abbruch und Nachsorge

Wann musste ich aufhéren? Wo bekame ich dringende Hilfe? Wie wirden Kostaufbau
und Nachsorge gestaltet?

Deine Notizen (privat)
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04 / FLUSSIGKEIT UND MEDIKAMENTE

Vermelde pauschale Regeln

Ein festes Trinkziel oder ein allgemeines Medikamentenverbot ist kein
personlicher Behandlungsplan.

Fragen zur Flussigkeit

Frage, welche FlUssigkeitsbedurfnisse und Kontrollen fur dich gelten. Dieser Ratgeber
verordnet weder mindestens vier Liter noch einen stindlichen Trinkplan. Mehr Wasser
ersetzt keine medizinische Abklarung.

Fragen zu Medikamenten

Bringe eine genaue Medikamentenliste einschlieBlich Erganzungsmitteln mit. Frage,
welche Medikamente Nahrung erfordern und was eine Fachperson berucksichtigen
musste. Lass keine Behandlung aus, um Wasserfasten-Regeln einzuhalten. [2, 3]

Wenn Symptome wichtig werden

Verwirrtheit, Kollaps, Brustschmerzen oder Atemnot brauchen dringende Hilfe.
Anhaltender Schwindel und andere bedenkliche Symptome sollten abgeklart statt als
Entgiftung umgedeutet werden. [4, 5]
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05 / WIEDER ESSEN

Plane das Ende vor dem Beginn

Auch die Ruckkehr zur Nahrung gehort zur medizinischen Entscheidung.

Warum das zahlt

NICE nennt kaum oder keine Nahrungsaufnahme Uber mehr als funf Tage als Anlass,
Ernahrungsunterstutzung zu prufen, und beschreibt Kriterien fur Refeeding-Risiken. Die
personliche Gefahr hangt auch von weiteren Faktoren ab. [6]

Was dieser Ratgeber nicht vorgibt

Eine reine Obstfolge, eine allgemeine PortionsgrofRe oder eine Erganzungsmitteldosis
ersetzt keine Abklarung. Frage, wer die Wiedereinfuhrung von Nahrung planen und
uberwachen wurde, falls Fasten erwogen wird.

Fragen zum Notieren

Wer tragt die Verantwortung fur den Plan? Was muss gepruft werden? Welche
Symptome bendtigen dringende Hilfe? Wann findet Nachsorge statt? Warte mit diesen
Fragen nicht bis nach dem Fasten.

Deine Notizen (privat)
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06 / EINE PRIVATE REFLEXION

Benenne das Bedurfnis hinter der M ethode

Vielleicht suchst du Ruhe, eine Routine, religiose Praxis oder gesundheitliche
Unterstutzung. Beschreibe das mit deinen eigenen Worten.

Was suchst du?

Schreibe ein konkretes Ziel auf, ohne Behauptungen uber Giftstoffe oder moralische
Starke. Wie wlrde eine hilfreiche Veranderung im Alltag aussehen?

Was konnte sonst dazu passen?

Prife eine kleine Ubung ohne Nahrungsverzicht: einen Spaziergang im Rahmen deiner
Moglichkeiten, eine ruhige Tagebuchseite oder Zeit zum Beten. Eine Fachperson kann
gesundheitlich passende Alternativen besprechen.

Was ist der nachste unterstiitzte Schritt?

Wahle ein Gesprach, eine Quelle zum Lesen oder eine machbare tagliche Handlung.
Nicht zu fasten ist ein gultiges Ergebnis. Diese Notizen gehdren dir. Es braucht keine
Online-Ubermittlung.

Deine Notizen (privat)
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07 / QUELLEN

Priufe die Quellen

Die Quellen unterscheiden kleine Humanstudien von allgemeinen
Empfehlungen. Zusammen ergeben sie keine personliche Empfehlung.

Uber diese Ausgabe

Redaktioneller Wissensratgeber von BE THE ONE. Am 16. Oktober 2026 auf Englisch
und Deutsch Uberarbeitet. Frihere unbelegte Entgiftungs- und Heilungsversprechen
nach festen Tagen wurden entfernt. Eine arztliche Prufung wird nicht behauptet.

Behalte den Kontext

Religiose oder historische Erzahlungen sind kein klinischer Beleg fur die Sicherheit
langeren Wasserfastens. Bitte um Rat, der zur tatsachlichen Methode und deinen
Umstanden passt.

Quellen
1. Humanstudie zu sieben Tagen vollstandiger Kalorienrestriktion (2024)
. NIH: Informationen vor dem Fasten

. NIDDK: Fasten bei Diabetes

. NHS: Ohnmacht

2

3

4. NHS: Flissigkeitsmangel

5

6. NICE CG32: Ernahrung bei Erwachsenen, Empfehlungen 1.3-1.4
7

. NICE NG69: Essstérungen erkennen und behandeln
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/38429390/
https://newsinhealth.nih.gov/2019/12/fast-or-not-fast
https://www.niddk.nih.gov/health-information/professionals/diabetes-discoveries-practice/fasting-safely-with-diabetes
https://www.nhs.uk/conditions/dehydration/
https://www.nhs.uk/symptoms/fainting/
https://www.nice.org.uk/guidance/cg32/chapter/Recommendations
https://www.nice.org.uk/guidance/ng69/chapter/recommendations

