
Einkaufsliste, 10 Tipps und Anleitung Heilfasten 

 

 

 

 

 

Bitte beachte: Ich bin kein Arzt und gebe hier lediglich meine persönlichen Erfahrungen 

weiter! Bitte sprich mit Deinem Arzt, bevor Du mit dem Fasten beginnst. 

 

Einkaufsliste Heilfasten: 

• Einlauf Set mit 2-Liter Beutel / Eimer (Bezug über: Internet) 

• Bentonit (Bezug über: Internet) 

• Natron (Eimer) für Basen-Bäder (Bezug über: Internet) 

• Kaiser Natron (Bezug über: Drogerie) 

• Teststreifen pH-Wert für Urin (Bezug über: Drogerie) 

• Gemüsebrühe-Würfel bio (Bezug über: Drogerie) 

• Meersalz (Bezug über: Drogerie) 

• Rechtsregulat für Enzyme und Vitamine (Bezug über: Apotheke) 

• Symbiolact Comp. 3x30 Beutel zum Aufbau der Darmflora (Bezug über: Apotheke) 

 

  



10 Tipps zum Heilfasten: 

1. Trinke alle 30-45 Minuten 0,2 l Wasser, also deutlich mehr als sonst.  
Warum? In Essen ist auch viel Wasser enthalten, das fehlt Dir beim Fasten. Zusätzlich ist 
Dein Bauch so immer gefüllt und Du kannst dadurch das Hungergefühl automatisch 
ausschalten.  
Nachteil: nachts, wirst Du wach, weil Du auf die Toilette musst. 
Je mehr Wasser, desto mehr müssen Deine Nieren arbeiten! Spüre deshalb dabei in 
Dich herein, um die für Dich optimale Menge rauszufinden! 
 

2. Stelle die Nahrungsaufnahme vollständig ein.  
Warum? Weil es Dir dann wesentlich leichter fällt durchzuhalten. Wenn Du auch nur 
kleine Ausnahmen machst, wird es Dir viel schwerer fallen.  
Eine Ausnahme die zulässig ist, ist eine Gemüsebrühe-Würfel, den Du aufkochst! Bei 
Bedarf kannst Du diesen noch um etwas Meersalz anreichern. Hiermit würde ich jedoch 
erst an Tag 3 starten. 
 

3. Sei mit Deinen Gedanken nur im Hier und Jetzt!  
Gedanken darüber, wie lange das Fasten noch dauert können durch Gedanken ersetzt 
werden, wie viele Stunden Du schon gefastet hast. Versuche möglichst wenig darüber 
nachzudenken und genieße jeden Augenblick. Dann wirst Du merken, wie unnötige 
Gedanken verfliegen und nur noch das gedacht wird, was nötig ist. Wie ich finde ein 
wunderbares Gefühl! 
 

4. Beachte, dass sich Deine Konzentrationsfähigkeit merklich reduzieren wird! 
Warum? Das Gehirn hat weniger Energie und kümmert sich nur noch um die Prozesse, 
die relevant sind. Komplizierte Berechnungen und ähnliches sind davon ausgenommen. 
Du bist ganz fokussiert auf das, was Du gerade tust und überflüssige Gedanken 
verfliegen. Ein schöner Nebeneffekt! 
 

5. Verabschiede Dich von Deinem Kurzzeitgedächtnis!  
Warum? Die Gründe sind die gleichen wie bei Punkt 4. Schreibe Dir Dinge, die wirklich 
wichtig sind, einfach auf. 
 

6. Plane mehr Zeit für alles ein!  
Warum? Durch die anfangs geringere Energie ist der Körper etwas langsamer.  
 

7. Vermeide zwingend wichtige Entscheidungen!  
Durch den Energiemangel wird die Leistung Deines Gehirns auf das Wesentliche 
beschränkt. Aus meiner Sicht bist Du dann sogar teilweise geschäftsunfähig. Stimme 
wichtige Entscheidungen mit Deinem Partner ab bzw. lasse sie vom Partner 
plausibilisieren. Noch besser: Verschiebe sie auf die Zeit nach dem Fasten! 
 

8. Essensgerüche oder auch Essen sehen ist problemlos möglich!  
Klar wäre es theoretisch schön zu essen, dafür gibt es nach der Fastenzeit noch genug 
Möglichkeiten. 
 

9. Teste Deinen Urin mit pH-Teststreifen! 
Die pH-Teststreifen bekommst Du für wenige Euro in der Apotheke. Idealerweise misst 
Du Deinen pH-Wert täglich. Falls Du stark übersäuert sein solltest, kann dies zu 
Gliederschmerzen führen. Ich habe dazu eine Natron-Tablette genommen und ebenfalls 
mit einem pH-Teststreifen geprüft, ob mein Wasser basisch oder sauer ist. Basen-Bäder 
mit Natron helfen Dir ebenfalls die überschüssige Säure abzubauen. 
Natürlich ist auch auf saures Wasser in der Fastenzeit zu verzichten (mit Kohlensäure 
oder pH-Wert kleiner 7)! Die Natron-Tabletten bekommst Du für ganz wenig Geld in der 
Drogerie Deines Vertrauens.  



10. Halte durch! 
Während des Fastens kommt der Punkt, an dem Du abbrechen möchtest. Bei mir war es 
an Tag 3, als ich ständig an Waffeln gedacht habe und starke Gliederschmerzen hatte. 
Geh an solchen Tagen früher ins Bett oder mache etwas für Dich Schönes! Schon am 
nächsten Morgen ist diese Fastenkrise überwunden und danach fällt es Dir noch leichter! 
 

Anleitung für eine Fastenwoche aus meiner Erfahrung 

1 bis 2 Entlastungstag(e): Fahre bereits vor Start des Fastens Deine Nahrungsaufnahme 
herunter. Iss kein Fleisch und nur leichte Kost. 
Bei Bedarf kannst Du die Entlastungstage auch weglassen und direkt mit Tag 1 beginnen. 
Stelle Dich mental darauf ein, was Du Deinem Körper zurückgibst und wie gut das Fasten für 
Deinen Willen, Deinen Körper und Dein Gewicht ist! 
 
Tag 1: Ab Tag 1 als „Nahrungsaufnahme“ nur noch Wasser – achte dabei darauf, dass 
dieses Wasser pH-neutral oder noch besser basisch ist! Trinke alle 30 - 45 Minuten 0,2 Liter 
Wasser. Stelle Dir dafür am Smartphone einen Timer, der Dich erinnert. 
Bewege Dich und mache einen Spaziergang. Falls Du Sport treibst, treibe unbedingt 
moderaten bis intensiven Sport am ersten Fastentag (kein Kampfsport, kein Extremsport, am 
besten Ausdauersport)! 
Mache einen Einlauf oder bis zu drei Einläufe nur mit lauwarmem Wasser.  
Nur wenn Du Einläufe machst, kannst Du zur besseren Ausleitung der Giftstoffe Bentonit 
einnehmen (1 Teelöffel).  
 
Tag 2: Als „Nahrungsaufnahme“ weiterhin nur noch Wasser – achte dabei darauf, dass 
dieses Wasser pH-neutral oder noch besser basisch ist! Trinke alle 30 - 45 Minuten 0,2 Liter 
Wasser. Stelle Dir dafür am Smartphone einen Timer, der Dich erinnert. 
Bewege Dich und mache einen Spaziergang. Falls Du Sport treibst, treibe unbedingt auch 
moderaten Sport am zweiten Fastentag! Warum? In den ersten zwei Tagen nutzt der Körper 
zur Verfügung stehende Kohlenhydrate und teilweise auch Proteine der Muskeln. Das ändert 
sich ab Tag 3. 
Mache ein Basenbad. Kaufe Dir dazu einen Eimer Natron und fülle 300 Gramm in die 
angenehm warme Badewanne. Verweile dort ganz entspannt für mind. 30 Minuten. 
Nur wenn Du Einläufe machst, kannst Du zur besseren Ausleitung der Giftstoffe Bentonit 
einnehmen (1 Teelöffel).  
 
Tag 3: Ab Tag 3 wirst Du Dich schwächer fühlen und Tag 3 kann Deine größte mentale 
Herausforderung sein.  
Trinke weiterhin ausschließlich Wasser – achte dabei darauf, dass dieses Wasser pH-neutral 
oder noch besser basisch ist! Trinke alle 30 - 45 Minuten 0,2 Liter Wasser. Stelle Dir dafür 
am Smartphone einen Timer, der Dich erinnert. 
Zusätzlich solltest Du mittags eine warme Gemüsebrühe (ohne Einlage!) zu Dir nehmen 
angereichert mit einem halben Teelöffel Salz. 
Bewege Dich und mache einen Spaziergang. Falls Du Sport treibst, kannst Du auch an Tag 
3 moderat Sport treiben! Ein sportfreier Tag ist auch möglich. Beachte bei der Bewegung, 
dass nun alles langsamer geht und schwerer fällt. 
Mache einen Einlauf nur mit lauwarmem Wasser. 
Denke bei einer Fastenkrise daran, wie weit Du schon bist und bleibe mit Deinen Gedanken 
im Hier und Jetzt! 
Mache ein Basenbad. Nutze wieder den Eimer Natron und fülle 300 Gramm in die angenehm 
warme Badewanne. Verweile dort ganz entspannt für mind. 30 Minuten. 
Nur wenn Du Einläufe machst, kannst Du zur besseren Ausleitung der Giftstoffe Bentonit 
einnehmen (1 Teelöffel).  
 



Tag 4: Ab Tag 4 wirst Du Dich wieder besser fühlen und Du wirst über mehr Energie 
verfügen. Warum? Der Körper hat sich nun umgestellt auf Fett als Energielieferant! Durch 
die Umwandlung von Fett in Energie werden Säuren im Körper freigesetzt! Wenn Du Deinen 
Urin mit einem pH-Teststreifen analysierst wirst Du staunen, wie sauer dieser ist! Iss eine 
Tablette Kaiser-Natron um basischer zu werden.  
Es kann jetzt sein, dass Du Gliederschmerzen oder generell Schmerzen bekommst. Diese 
treten an Deinen Schwachstellen auf. Merke Dir diese um diese nach der Fastenzeit gezielt 
stärken zu können. 
Trinke weiterhin ausschließlich Wasser – achte dabei darauf, dass dieses Wasser pH-neutral 
oder noch besser basisch ist! Trinke alle 30 - 45 Minuten 0,2 Liter Wasser. Stelle Dir dafür 
am Smartphone einen Timer, der Dich erinnert. 
Zusätzlich solltest Du mittags erneut eine warme Gemüsebrühe (ohne Einlage!) zu Dir 
nehmen angereichert mit einem halben Teelöffel Salz. 
Bewege Dich und mache einen Spaziergang. Falls Du Sport treibst, solltest Du an Tag 4 
moderat Sport treiben! Beachte bei der Bewegung, dass nun alles langsamer geht und 
schwerer fällt. 
Mache einen Einlauf nur mit lauwarmem Wasser. 
Nur wenn Du Einläufe machst, kannst Du zur besseren Ausleitung der Giftstoffe Bentonit 
einnehmen (1 Teelöffel).  
 
Tag 5: Das Fastenhigh kann sich heute einstellen und Du wirst über mehr Energie verfügen.  
Trinke weiterhin ausschließlich Wasser – achte dabei darauf, dass dieses Wasser pH-neutral 
oder noch besser basisch ist! Trinke alle 30 - 45 Minuten 0,2 Liter Wasser. Stelle Dir dafür 
am Smartphone einen Timer, der Dich erinnert. 
Zusätzlich solltest Du mittags erneut eine warme Gemüsebrühe (ohne Einlage!) zu Dir 
nehmen angereichert mit einem halben Teelöffel Salz. 
Bewege Dich und mache einen Spaziergang. Falls Du Sport treibst, solltest Du auch an Tag 
5 moderat Sport treiben! Beachte bei der Bewegung, dass nun alles langsamer geht und 
schwerer fällt. 
Nur wenn Du Einläufe machst, kannst Du zur besseren Ausleitung der Giftstoffe Bentonit 
einnehmen (1 Teelöffel).  
 
Tag 6: Es geht immer weiter!  
Trinke weiterhin ausschließlich Wasser – achte dabei darauf, dass dieses Wasser pH-neutral 
oder noch besser basisch ist! Trinke alle 30 - 45 Minuten 0,2 Liter Wasser. Stelle Dir dafür 
am Smartphone einen Timer, der Dich erinnert. 
Zusätzlich solltest Du mittags erneut eine warme Gemüsebrühe (ohne Einlage!) zu Dir 
nehmen angereichert mit einem halben Teelöffel Salz. 
Bewege Dich und mache einen Spaziergang. Falls Du Sport treibst, solltest Du auch an Tag 
6 moderat Sport treiben oder Dich bewegen! Beachte bei der Bewegung, dass nun alles 
langsamer geht und schwerer fällt. 
Mache einen Einlauf nur mit lauwarmem Wasser. 
Nur wenn Du Einläufe machst, kannst Du zur besseren Ausleitung der Giftstoffe Bentonit 
einnehmen (1 Teelöffel).  
 
Tag 7: Finale – das Ende ist in Sicht! 
Trinke weiterhin ausschließlich Wasser – achte dabei darauf, dass dieses Wasser pH-neutral 
oder noch besser basisch ist! Trinke alle 30 - 45 Minuten 0,2 Liter Wasser. Stelle Dir dafür 
am Smartphone einen Timer, der Dich erinnert. 
Zusätzlich solltest Du mittags erneut eine warme Gemüsebrühe (ohne Einlage!) zu Dir 
nehmen angereichert mit einem halben Teelöffel Salz. 
Bewege Dich – wenn Du magst – und mache einen Spaziergang. Falls Du Sport treibst, 
kannst Du auch am letzten Tag moderat Sport treiben oder Dich bewegen! Beachte bei der 
Bewegung, dass nun alles langsamer geht und schwerer fällt. 
Iss abends einen Apfel zum Fastenbrechen. Kaue den Apfel in Stücken so lange, bis er nur 
noch Brei im Mund ist. Das ist ein Genuss! 



Feier Dich für Deine Disziplin und dafür, was Du für Dich, Deinen Körper und Dein 
Immunsystem getan hast! 
 
Ab Tag 8: Gewöhne Dich langsam wieder an das Essen. Am besten geht das mit Schonkost 
wie Salzstangen, Gemüsebrühe mit Einlage oder Äpfeln. Schau einfach wonach Dein Körper 
verlangt. Das Schöne an der Zeit direkt nach dem Fasten ist, dass Dein Körper Dir 
unmittelbar Rückmeldung gibt, ob das zuletzt gegessene Essen gut oder schlecht für Dich 
war. Das ist für mich eine super Verbesserung meiner Intuition in Bezug auf Essen! 
 
Ich wünsche Dir eine wunderbare und bewusste Fastenzeit! 
 
Bewusste Grüße Sebastian 


