
Intervallfasten Plan für 7 Tage – 

Wochenplan – Anleitung inkl. PDF 

Du möchtest Intervallfasten ausprobieren und suchst eine klare, alltagstaugliche 

Intervallfasten Anleitung – am liebsten gleich als 7-Tage-Plan mit Wochenplan und PDF? 

Hier findest du einen umfassenden Einstieg, der sich an aktuellen Empfehlungen orientiert 

– ohne Heilsversprechen und ohne radikale Diätvorgaben. 

 

Der Intervallfasten Plan für 7 Tage – Wochenplan – Anleitung inkl. PDF ist ideal für dich, 

wenn du: 

 

 neugierig auf Intervallfasten bist und es eine Woche lang strukturiert testen möchtest, 

 deinen Essrhythmus ordnen und achtsamer essen willst, 

 gesund abnehmen oder dein Gewicht stabilisieren möchtest – in Kombination mit einer 

ausgewogenen Ernährung und Bewegung. 

 

Wichtig: Intervallfasten ist kein Ersatz für medizinische Behandlung. Bei Unsicherheiten 

oder Vorerkrankungen gilt immer: erst mit einer Ärztin oder einem Arzt sprechen. 

Was ist Intervallfasten? 
Intervallfasten (intermittierendes Fasten) bedeutet, dass sich Phasen mit 

Nahrungsaufnahme und Phasen ohne Essen regelmäßig abwechseln. Du reduzierst nicht 

unbedingt, was du isst, sondern vor allem, wann du isst. 

Typisch ist zum Beispiel: 

 

 Du isst deine Mahlzeiten in einem 8-stündigen Zeitfenster (z. B. 12–20 Uhr). 

 In den restlichen 16 Stunden verzichtest du auf kalorienhaltige Nahrung und Getränke. 

Wasser, ungesüßter Tee und ggf. schwarzer Kaffee sind erlaubt. 

Intervallfasten unterscheidet sich damit deutlich vom Heilfasten: Statt mehrere Tage am 

Stück komplett auf feste Nahrung zu verzichten, verschiebst du beim Intervallfasten deine 

Essenszeiten in einen festen Tagesrhythmus. 

Intervallfasten Methoden im Überblick 
Es gibt mehrere Formen des Intervallfastens. Für unseren 7-Tage-Plan verwenden wir die 

16:8-Methode, weil sie für die meisten Menschen besonders alltagstauglich ist. 



16:8-Methode (Zeitfensterfasten) 

 16 Stunden Fasten, 8 Stunden Essen. 

 Beispiel: Letzte Mahlzeit um 20 Uhr, nächste Mahlzeit um 12 Uhr am nächsten Tag. 

 Während der Fastenzeit: Wasser, Kräutertee, ungesüßter Tee, schwarzer Kaffee. 

Für Einsteiger:innen ist diese Form besonders geeignet, weil sich das Fastenfenster oft gut 

mit der Nachtruhe verbinden lässt. 

14:10-Variante (sanfter Einstieg) 

Bei dieser Variante fastest du 14 Stunden und hast ein Essensfenster von 10 Stunden. Sie 

eignet sich gut für die ersten ein bis zwei Tage, wenn du den Körper sanft an längere 

Essenspausen gewöhnen möchtest. 

5:2-Methode (nur zur Einordnung) 

Hier isst du an fünf Tagen pro Woche normal und reduzierst an zwei nicht 

aufeinanderfolgenden Tagen die Kalorienmenge stark (ca. 500–600 kcal). Für diese 

Anleitung bleiben wir jedoch bei der täglichen Zeitfenster-Variante (16:8 mit sanftem Start). 

Intervallfasten Plan für 7 Tage – Wochenplan 
Dieser Intervallfasten Plan für 7 Tage – Wochenplan – Anleitung inkl. PDF ist als Einstieg 

gedacht. Du kannst die Uhrzeiten an deinen Alltag anpassen – wichtig ist, dass die Fasten- 

und Essensfenster gut zu dir passen. 

Beispiel-Zeiten für alle 7 Tage: 

 Essensfenster: 12:00–20:00 Uhr. 

 Fastenfenster: 20:00–12:00 Uhr (16 Stunden). 

Hinweis: Die folgenden Mahlzeiten-Ideen sind Beispiele für eine vollwertige, eher 

pflanzenbetonte Ernährung mit viel Gemüse, Vollkorn, hochwertigen Fetten und wenig 

stark verarbeiteten Produkten. 

Tag 1 – Sanfter Einstieg (14:10) 

Ziel: Rhythmus testen, Körper beobachten. 

 Essensfenster: 11:00–21:00 Uhr (10 Stunden). 

 Fastenfenster: 21:00–11:00 Uhr (14 Stunden). 

Mahlzeiten-Ideen: 

 11:00 Uhr – Brunch: Haferflocken mit Joghurt oder pflanzlicher Alternative, Beeren, 

geriebener Apfel, ein paar Nüsse. 

 15:00 Uhr – Leichter Snack: Handvoll Nüsse oder Naturjoghurt mit Obst. 



 19:30 Uhr – Abendessen: Ofengemüse (z. B. Karotten, Zucchini, Paprika) mit 

Vollkornreis oder Hirse und kleinem Salat. 

Fokus: Viel trinken, langsam essen, auf Sättigung achten. 

Tag 2 – Übergang zu 16:8 

 Essensfenster: 12:00–20:00 Uhr. 

 Fastenfenster: 20:00–12:00 Uhr. 

Mahlzeiten-Ideen: 

 12:00 Uhr – Mittagessen: Vollkornbrot mit Hummus, Avocado und Gurke, dazu ein 

gemischter Salat. 

 16:00 Uhr – Snack: Rohkost (Karotten, Paprika, Gurke) mit Hüttenkäse oder Hummus. 

 19:30 Uhr – Abendessen: Linsensuppe oder Gemüseeintopf mit einem Stück 

Vollkornbrot. 

Tages-Tipp: Plane einen 20–30-minütigen Spaziergang nach einer Mahlzeit ein. 

Tag 3 – Dein erster Routine-Tag 

 Essensfenster: 12:00–20:00 Uhr. 

Mahlzeiten-Ideen: 

 12:00 Uhr – Mittagessen: Gemüsecurry mit Kichererbsen und Vollkornreis oder Quinoa. 

 15:30 Uhr – Snack: Obst (z. B. Apfel, Birne) und ein paar Mandeln. 

 19:00 Uhr – Abendessen: Gebackener Fisch oder Tofu mit Kartoffeln oder Süßkartoffeln 

und gedünstetem Gemüse. 

Fokus: Auf Hunger- und Sättigungssignale achten. Kein „Vorfressen“, nur weil das 

Essensfenster endet. 

Tag 4 – Achtsam essen 

 Essensfenster: 12:00–20:00 Uhr. 

Mahlzeiten-Ideen: 

 12:00 Uhr – Mittagessen: Große Gemüsepfanne mit Vollkornnudeln oder Dinkelnudeln 

und Kräuter-Öl-Dressing. 

 16:00 Uhr – Snack: Naturjoghurt oder Skyr mit Samen (Leinsamen, Chiasamen). 

 19:30 Uhr – Abendessen: Bunter Salat mit Kichererbsen oder Bohnen und einem 

Vollkornbrötchen. 

Mini-Übung: Iss eine Mahlzeit ganz bewusst ohne Handy, TV oder Laptop – nur du und dein 

Essen. 



Tag 5 – Intervallfasten im Alltag 

 Essensfenster: 12:00–20:00 Uhr. 

Mahlzeiten-Ideen: 

 12:00 Uhr – Mittagessen (z. B. im Büro): Vollkorn-Sandwich mit Gemüse, Käse oder 

pflanzlichem Aufstrich, dazu ein Stück Obst. 

 16:00 Uhr – Snack: Handvoll Nüsse oder Gemüsesticks. 

 19:30 Uhr – Abendessen: Ofenkartoffeln mit Quark oder Kräuterdip und gemischtem 

Salat. 

Fokus: Vorbereitung. Nimm dir Essen und Snacks mit, damit du nicht in die Süßigkeitenfalle 

tappst. 

Tag 6 – Wochenende & Bewegung 

 Essensfenster: 11:30–19:30 Uhr (am Wochenende kannst du das Fenster etwas nach 

vorne ziehen). 

Mahlzeiten-Ideen: 

 11:30 Uhr – Später Brunch: Rührei mit Gemüse oder Tofu-Rührei, Vollkornbrot, 

Tomaten, Gurken. 

 15:00 Uhr – Snack: Fruchtsalat oder Smoothie ohne zusätzlichen Zucker. 

 18:30 Uhr – Abendessen: Mediterrane Gemüsepfanne mit Olivenöl und Kichererbsen, 

dazu ein kleiner Beilagensalat. 

Bewegungsidee: Eine längere Wanderung oder ein ausgedehnter Spaziergang – gerne 

nüchtern am Vormittag, wenn du dich damit wohl fühlst. Höre auf deinen Körper. 

Tag 7 – Reflexion & Ausblick 

 Essensfenster: 12:00–20:00 Uhr. 

Mahlzeiten-Ideen: 

 12:00 Uhr – Mittagessen: Bunter Buddha-Bowl aus Blattsalat, Ofengemüse, 

Hülsenfrüchten, Vollkorngetreide und Nüssen/Samen. 

 16:00 Uhr – Snack: Naturjoghurt oder Pflanzendrink mit Beeren. 

 19:30 Uhr – Abendessen: Leichte Gemüsesuppe mit einem Stück Vollkornbrot. 

Reflexion: Wie hast du geschlafen? Wie war dein Energielevel? Welche Essenszeiten haben 

gut zu dir gepasst? Überlege, ob du Intervallfasten (z. B. 16:8 an 3–5 Tagen pro Woche) 

weiterführen möchtest – kombiniert mit einer dauerhaft ausgewogenen Ernährung und 

ausreichend Bewegung. 



Tipps für den Alltag mit Intervallfasten 

Umgang mit Hunger 

 Trinke zuerst ein Glas Wasser oder Kräutertee – Durst wird leicht mit Hunger 

verwechselt. 

 Leichter Hunger ist zu Beginn normal, sollte aber nicht in starkes Zittern, 

Kreislaufprobleme oder Übelkeit umschlagen. Dann: Essensfenster vorziehen oder 

abbrechen. 

Richtig trinken 

 Ziel: ca. 1,5–2 Liter Wasser/ungesüßter Tee pro Tag – abhängig von Körpergröße, 

Aktivität und Klima. 

 Kaffee (schwarz) ist in der Fastenzeit für die meisten Menschen okay, aber ohne Zucker 

und Milch, wenn du streng fasten möchtest. 

Sanfte Bewegung 

 30–60 Minuten Bewegung pro Tag – z. B. Spaziergänge, Yoga, leichtes Radfahren – 

unterstützen Stoffwechsel, Stimmung und Schlaf. 

Schlaf & Stress 

 Achte auf ausreichend Schlaf (ca. 7–9 Stunden, je nach individuellem Bedarf). 

 Stressmanagement (Atemübungen, kurze Pausen, Natur) hilft, Heißhunger-Spitzen 

besser zu bewältigen. 

Chancen und Grenzen von Intervallfasten 
Mögliche Chancen: 

 Moderater Gewichtsverlust bei vielen Menschen. 

 Verbesserung von Blutzucker- und Blutfettwerten. 

 Günstige Effekte auf Blutdruck und bestimmte Entzündungsmarker – zumindest 

kurzfristig. 

Wichtige Grenzen: 

 Es gibt bisher nur begrenzte Daten zu langfristigen Wirkungen beim Menschen. 

 Intervallfasten ist nicht grundsätzlich wirksamer als andere kalorienreduzierte 

Ernährungsformen – entscheidend ist die Gesamtenergiezufuhr und eine dauerhaft 

gesunde Lebensweise. 

 Ohne auf die Qualität der Ernährung zu achten (z. B. viele stark verarbeitete 

Lebensmittel, Zucker, Alkohol), sind positive Effekte weniger wahrscheinlich. 



Ganz wichtig: Intervallfasten ist kein Ersatz für ärztliche Therapie bei Erkrankungen wie 

Diabetes, Bluthochdruck oder Herzkrankheiten. Es kann in Absprache mit Fachpersonal ein 

Baustein sein, aber nicht die einzige Maßnahme. 

Für wen ist Intervallfasten (vorerst) nicht geeignet? 
Bitte hole vor Beginn ärztlichen Rat ein oder verzichte auf Intervallfasten, wenn du zu einer 

dieser Gruppen gehörst: 

 Schwangere und Stillende. 

 Kinder und Jugendliche. 

 Menschen mit Untergewicht oder Essstörungen (z. B. Anorexie, Bulimie, Binge-Eating). 

 Personen mit schweren chronischen Erkrankungen (z. B. Herzschwäche, Leber- oder 

Nierenerkrankungen). 

 Menschen mit Diabetes, die Insulin oder bestimmte blutzuckersenkende Medikamente 

einnehmen (nur unter fachärztlicher Begleitung). 

 Ältere, gebrechliche Menschen oder Personen mit erhöhtem Sturzrisiko. 

Wenn du während des Intervallfastens wiederholt starke Kreislaufprobleme, Herzrasen, 

Ohnmachtsgefühle oder ausgeprägte Stimmungstiefs bemerkst, brich das Fasten ab und lass 

die Symptome medizinisch abklären. 

Intervallfasten Plan für 7 Tage – Wochenplan – Anleitung inkl. PDF 
Auf deiner Webseite kannst du an dieser Stelle dein PDF einbinden, z. B. mit einem 

übersichtlichen 7-Tage-Wochenplan, Stichpunkt-Regeln und Platz für persönliche Notizen. 

So können deine Gäste oder Leser:innen den Plan ausdrucken, abhaken und ihre Woche mit 

Intervallfasten gut strukturiert begleiten. 

FAQ zum 7-Tage-Intervallfasten-Plan 

Wie lange darf ich beim 16:8-Intervallfasten essen? 

Beim klassischen 16:8-Intervallfasten hast du ein Essensfenster von 8 Stunden pro Tag, z. B. 

12–20 Uhr. In dieser Zeit planst du 2–3 ausgewogene Mahlzeiten ein. Wichtig ist, dass du 

dich in dieser Zeit nicht „überisst“, sondern auf Sättigung und Qualität der Nahrung achtest. 

Was darf ich während der Fastenzeit trinken? 

In der Fastenphase sind Wasser, ungesüßte Kräuter- und Früchtetees sowie schwarzer 

Kaffee erlaubt. Süße Getränke, Säfte, Milchkaffee, Alkohol und Snacks unterbrechen das 

Fasten. 

Darf ich während des Intervallfastens Sport machen? 

Ja – moderate Bewegung wie Spaziergänge, leichtes Joggen, Yoga oder Radfahren passt gut 

zum Intervallfasten. Intensiver Sport im nüchternen Zustand ist nicht für alle geeignet. 



Wenn du dich dabei schwindelig oder schwach fühlst, iss vor dem Training eine kleine, 

leicht verdauliche Mahlzeit und verkürze ggf. das Fastenfenster. 

Kann ich Intervallfasten mit vegetarischer oder veganer Ernährung kombinieren? 

Ja, das lässt sich sehr gut kombinieren. Achte dann besonders auf ausreichende 

Proteinquellen (Hülsenfrüchte, Tofu, Tempeh, Nüsse, Samen), Vollkornprodukte, viel 

Gemüse und Obst. Lass dir bei Bedarf Nährstoffe wie Vitamin B12 ärztlich oder 

ernährungsmedizinisch beraten. 

Was mache ich, wenn ich Heißhunger bekomme? 

Trinke zuerst Wasser oder Tee, prüfe, ob du gestresst, müde oder gelangweilt bist, und 

versuche eine kurze Pause oder Bewegung. Wenn Heißhunger regelmäßig sehr stark ist, 

überdenke die Länge deines Fastenfensters (z. B. auf 14:10 wechseln) oder die 

Zusammensetzung deiner Mahlzeiten (mehr Eiweiß, Vollkorn, Gemüse). 

Wie geht es nach den 7 Tagen weiter? 

Die meisten positiven Effekte entstehen, wenn Intervallfasten langfristig als Essrhythmus 

integriert wird – immer kombiniert mit einer vollwertigen Ernährung und Bewegung. Du 

kannst zum Beispiel 16:8 an 3–5 Tagen pro Woche beibehalten und an den anderen Tagen 

normal, aber bewusst essen. 

Dein Weg zum Fasten im Gästehaus Juhl 
Du möchtest Intervallfasten nicht allein ausprobieren, sondern dir ein paar entspannte Tage 

in einer Fastenumgebung gönnen? Im Gästehaus Juhl auf der Schwäbischen Alb 

kombinieren wir wohltuende Natur und Fastenwandern, eine ruhige, familiäre Atmosphäre 

und fachkundige Begleitung rund um Fasten, Ernährung und Achtsamkeit. 

Wenn du Lust auf eine Fastenwoche, Fastenwandern oder einen Aufenthalt in unserem 

Gästehaus hast, freuen wir uns über deine Anfrage. Nutze unser Kontaktformular oder 

melde dich direkt per E-Mail oder Telefon – wir beraten dich gern persönlich zu den 

passenden Angeboten. 

PDF-Kurzversion: Intervallfasten Plan für 7 Tage – Wochenplan – 

Anleitung inkl. PDF 

Kurze Erklärung Intervallfasten: 

 Wechsel aus Essens- und Fastenphasen. 

 Für den 7-Tage-Plan: 16:8-Methode (16 Stunden fasten, 8 Stunden essen). 

 Fokus auf Essenszeiten, nicht auf strengen Lebensmittellisten. 

Wichtigste Regeln: 



 Essensfenster 8 Stunden (z. B. 12–20 Uhr), Fastenfenster 16 Stunden. 

 In der Fastenzeit nur kalorienfreie Getränke (Wasser, ungesüßter Tee, ggf. schwarzer 

Kaffee). 

 Im Essensfenster 2–3 ausgewogene, überwiegend pflanzliche Mahlzeiten. 

 Kein „Vorfressen“ am Ende des Essensfensters. 

 Bei Unwohlsein abbrechen und ggf. ärztlichen Rat einholen. 

Übersichtlicher 7-Tage-Wochenplan (Ess- und Fastenfenster): 

 Tag 1: 14:10 (11–21 Uhr Essen, 21–11 Uhr Fasten) – sanfter Einstieg. 

 Tag 2–5: 16:8 (12–20 Uhr Essen, 20–12 Uhr Fasten) – Routine aufbauen. 

 Tag 6: 16:8, leicht nach vorne gezogen (11:30–19:30 Uhr Essen) – ideal fürs 

Wochenende. 

 Tag 7: 16:8 (12–20 Uhr Essen) – Reflexion und Planung, wie es weitergeht. 

Wichtigste Hinweise & Warnhinweise (Kurzform): 

 Kein Ersatz für medizinische Behandlung. 

 Nicht geeignet für Schwangere, Stillende, Kinder, Jugendliche, Menschen mit 

Essstörungen, Untergewicht oder schweren chronischen Erkrankungen ohne ärztliche 

Begleitung. 

 Bei Diabetes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder regelmäßiger Medikamenteneinnahme 

nur nach Rücksprache mit Ärztin/Arzt. 

 Ausreichend trinken, auf den Körper hören und bei starken Beschwerden abbrechen. 


