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Fasten im Arbeitsalltag – sicher und rechtssicher umsetzen
Immer mehr Menschen entdecken das Fasten als wirkungsvolle 
Möglichkeit, Körper und Geist im Alltag zu entlasten, und auch 
während der Arbeitszeit lässt sich diese Praxis achtsam und 
alltagstauglich integrieren. Wer fastet, berichtet häufig von einem 
klareren Kopf, einem ruhigeren Energieverlauf ohne starkes 
Mittagstief und einem neu gewonnenen Bewusstsein für Hunger- 
und Sättigungssignale. Damit das im Arbeitskontext gut gelingt, ist 
ein sanfter, individuell passender Einstieg entscheidend, denn 
Fasten ist kein Wettbewerb, sondern eine persönliche 
Gesundheitsroutine, die sich an die eigenen Bedürfnisse anpasst.

Für viele eignet sich das sogenannte zeitlich begrenzte Essen, bei 
dem die tägliche Nahrungsaufnahme auf ein festes Zeitfenster 
gelegt wird. Ein Beispiel ist das 12:12‐Modell als schonender 
Einstieg, bei dem auf 12 Stunden mit Nahrungsaufnahme 12 
Stunden ohne Kalorien folgen. Wer sich damit wohlfühlt, kann das 
Fenster behutsam verlängern, etwa auf 14:10 oder 16:8, wobei der 
Fokus auf guter Verträglichkeit und ausreichend Energie für den 
Arbeitstag liegen sollte. Wichtig ist, die Essfenster so zu legen, dass 
sie zum jeweiligen Arbeitsrhythmus passen, beispielsweise ein 
späteres Frühstück oder ein frühes Abendessen, sofern dies familiär 
und beruflich praktikabel ist. Schichtarbeitende können die 
Essphasen flexibel an ihre Dienstzeiten anpassen, sollten jedoch 
besonders auf regelmäßige Flüssigkeitszufuhr, Schlafqualität und 
planbare, kurze Ruhepausen achten.

Hydration hat während des Fastens oberste Priorität, weshalb 
Wasser, ungesüßte Tees oder bei Bedarf auch eine klare 
Gemüsebrühe ohne Zusätze hilfreiche Begleiter sind. Viele 
kommen mit schwarzem Kaffee oder ungesüßtem Tee gut zurecht, 
doch bei empfindlichem Magen ist es sinnvoll, koffeinhaltige 
Getränke zu reduzieren oder auf sanftere Sorten auszuweichen. 
Wer körperlich anspruchsvolle Tätigkeiten ausübt, sollte das Fasten 
sehr behutsam angehen, die Intensität von Arbeit und Training 
realistisch einschätzen und im Zweifel ein kürzeres Fastenfenster 

wählen, um Leistungseinbußen vorzubeugen. In eher kognitiven 
Tätigkeiten erleben manche Menschen eine gesteigerte 
Konzentration in den Fastenstunden, dennoch gilt: regelmäßige 
kurze Pausen, frische Luft und leichte Bewegung stabilisieren den 
Kreislauf und unterstützen die mentale Klarheit.

Auch die Gestaltung des Essfensters trägt wesentlich zum 
Wohlbefinden bei. Eine ausgewogene, nicht überladene erste 
Mahlzeit mit Proteinen, pflanzlichen Fetten, ballaststoffreichem 
Gemüse und komplexen Kohlenhydraten wird meist als angenehm 
und langanhaltend sättigend empfunden. Wer das Fastenfenster 
bricht, profitiert von bewusstem Essen in ruhiger Atmosphäre, 
gründlichem Kauen und einer moderaten Portionsgröße, um den 
Blutzucker möglichst gleichmäßig ansteigen zu lassen. Direkt nach 
dem Fasten zu sehr süßen oder stark verarbeiteten Speisen zu 
greifen, führt bei manchen zu Energieabfällen, weshalb eine 
abwechslungsreiche, frische Auswahl bevorzugt wird. Zudem kann 
eine kleine, klare Struktur – etwa zwei Hauptmahlzeiten und ein 
unkomplizierter Snack innerhalb des Essfensters – helfen, den Tag 
planbar zu halten und Gelüsten vorzubeugen.

Im Arbeitsalltag lauern oft kleine Stolpersteine, die sich mit etwas 
Vorbereitung gut entschärfen lassen. Wer weiß, dass Be-
sprechungen häufig in die Mittagszeit fallen, kann sein Essfenster 
entsprechend timen oder eine geeignete, leichte Option bereit-
legen, falls der Termin länger dauert. In sozialen Situationen lohnt 
sich offene, wertschätzende Kommunikation: Ein kurzer Hinweis, 
dass man aktuell ein Essfenster ausprobiert, genügt meist, um 
Verständnis zu schaffen – und selbstverständlich bleibt es jedem 
überlassen, das Fasten diskret zu halten. Für Kantinen- und 
Bürotage bewährt sich eine „Plan‐B‐Strategie“ mit einfachen, 
nahrhaften Optionen wie einem vorbereiteten Salat mit Protein-
komponente, einem Vollkornbrot mit Aufstrich und Gemüse oder 
einer Suppe, die schnell erwärmt werden kann. Im Homeoffice ist 
es hilfreich, klare Pausenzeiten zu setzen und Snacks nicht 
„nebenbei“ am Schreibtisch zu essen, um die Achtsamkeit zu 
bewahren.

Damit Fasten ein nachhaltiger Bestandteil der eigenen 
Gesundheitsroutine wird, empfiehlt sich ein achtsamer Start über 
zwei bis vier Wochen mit realistischer Zielsetzung. Ein Tagebuch für 
Wohlbefinden, Schlaf, Energielevel und Konzentration kann helfen, 
Muster zu erkennen und die persönliche Fastenstrategie zu 
verfeinern. Wer feststellt, dass gewisse Zeitfenster nicht gut 
funktionieren, darf sie selbstverständlich anpassen, denn Flexibilität 
ist kein Rückschritt, sondern Ausdruck von Selbstfürsorge. Auch 
kleine Rituale – etwa ein Glas Wasser nach dem Aufstehen, ein 
kurzer Spaziergang vor der ersten Mahlzeit oder eine fünfminütige 
Atemübung am Nachmittag – unterstützen die innere Balance und 
helfen, Gewohnheiten stabil zu verankern.

Besondere Aufmerksamkeit gilt der eigenen Gesundheit: Personen 
mit chronischen Erkrankungen (z. B. Diabetes), Schwangere oder 
Stillende, Menschen mit Untergewicht, Essstörungen oder unter 
ärztlicher Medikation sollten auf das Fasten verzichten oder es nur 
nach individueller ärztlicher Rücksprache und professioneller 
Begleitung in Erwägung ziehen. Warnsignale wie Schwindel, 
anhaltende Kopfschmerzen, ausgeprägte Schwäche oder 
Konzentrationsprobleme sind ernst zu nehmen und sollten zum 
Abbruch des Fastens sowie zur medizinischen Abklärung führen. 
Generell gilt: Gesundheit und Leistungsfähigkeit im Beruf haben 
Vorrang, und Fasten ist nur dann sinnvoll, wenn es sich stimmig und 
stabil in den Alltag integrieren lässt.

Unser Fazit: Fasten während der Arbeitszeit kann – maßvoll, gut 
hydriert und individuell angepasst – zu mehr Klarheit, Energie und 
Achtsamkeit beitragen. Wer es ausprobieren möchte, startet am 
besten mit einem kurzen Essfenster, beobachtet die persönliche 
Verträglichkeit und baut die Routine Schritt für Schritt aus. So wird 
das Fasten nicht zur Belastung, sondern zu einer wohltuenden 
Ressource für einen konzentrierten, gesunden und ausgeglichenen 
Arbeitstag. Wir wünschen Ihnen gutes Gelingen, Freude am 
Ausprobieren und vor allem ein feinfühliges Gespür für die eigenen 
Bedürfnisse.


