
Intervallfasten Plan für 14 Tage – Anleitung inkl. PDF 
Intervallfasten ist für viele Menschen ein alltagstauglicher Einstieg ins Fasten: Es wird nicht 

komplett auf Nahrung verzichtet, sondern nur für bestimmte Zeitfenster. So können Sie 

Ihren Essrhythmus umstellen, ohne dauerhaft auf Lieblingsgerichte zu verzichten – und 

gleichzeitig etwas für Gesundheit und Wohlbefinden tun. 

In diesem Ratgeber finden Sie einen praxisnahen Intervallfasten Plan für 14 Tage – 

Anleitung inkl. PDF, mit dem Sie Schritt für Schritt in die Methode starten können. Sie 

erfahren, 

 was Intervallfasten genau ist, 

 welche Formen es gibt, 

 welche Chancen und Risiken bestehen 

 und wie Sie zwei Wochen lang einen klar strukturierten 16:8- oder 14:10-

Fastenrhythmus ausprobieren können. 

Wenn Sie das Fasten in einer besonders erholsamen Umgebung erleben möchten, können 

Sie außerdem auf unserer Seite mehr über unsere Fastenwander-Angebote und den 

Heilfasten-Plan erfahren. 

Was ist Intervallfasten? 

Beim Intervallfasten – auch intermittierendes Fasten oder Kurzzeitfasten – wechseln sich 

Phasen ohne Kalorienzufuhr mit Zeitfenstern ab, in denen Sie normal essen dürfen. 

Entscheidend ist also nicht, was Sie essen, sondern vor allem wann. In den Fastenstunden 

sind nur kalorienfreie oder nahezu kalorienfreie Getränke erlaubt, zum Beispiel Wasser, 

ungesüßter Tee oder schwarzer Kaffee. Im Essensfenster dürfen Sie reguläre Mahlzeiten zu 

sich nehmen – idealerweise in Form einer ausgewogenen, vollwertigen Ernährung. 

Intervallfasten gilt nicht als kurzfristige Diät, sondern als flexible Ernährungsweise, die sich 

dauerhaft in den Alltag integrieren lässt. 

Gängige Methoden im Überblick 

 16:8-Methode: Sie fasten täglich 16 Stunden und haben ein Essensfenster von 8 

Stunden. Beispiel: erste Mahlzeit um 11 Uhr, letzte Mahlzeit bis 19 Uhr. 

 14:10-Methode: 14 Stunden fasten, 10 Stunden essen. Diese Form gilt als etwas sanfter 

und eignet sich gut für Einsteigerinnen und Einsteiger, die längere Pausen zwischen den 

Mahlzeiten noch ungewohnt finden. 

 5:2-Methode: An fünf Tagen pro Woche essen Sie ohne besondere Vorgaben. An zwei 

festen Tagen reduzieren Sie die Kalorienzufuhr deutlich. 

 Alternierendes Fasten (z. B. 4:3): Es wechseln sich klare Fastentage und normale 

Esstage ab. Diese Variante ist anspruchsvoller und eher für erfahrene Fastende geeignet. 



Für unseren Intervallfasten Plan für 14 Tage konzentrieren wir uns auf die alltagstauglichen 

Varianten 16:8 und 14:10, weil sie sich gut mit Beruf, Familie und Bewegung kombinieren 

lassen. 

Vorteile und mögliche Risiken von Intervallfasten 

Mögliche Vorteile 

 bei der Gewichtsreduktion helfen kann – oft ähnlich effektiv wie klassische Diäten, 

 den Blutzuckerspiegel stabilisieren und die Insulinsensitivität verbessern kann, 

 sich günstig auf Blutfette, Blutdruck und Herz-Kreislauf-Risiken auswirken könnte, 

 entzündliche Prozesse im Körper beeinflussen und Reparaturmechanismen in den 

Zellen anregen kann. 

Wichtig ist: Die Datenlage ist noch nicht in allen Bereichen eindeutig. Intervallfasten ist 

keine Wunderkur, sondern eine mögliche Strategie, um gemeinsam mit einer gesunden 

Ernährung und ausreichend Bewegung etwas für die Gesundheit zu tun. 

Mögliche Risiken und Grenzen 

 Kopfschmerzen oder leichte Schwindelgefühle, 

 Müdigkeit oder Reizbarkeit, 

 Konzentrationsschwierigkeiten, 

 Magenknurren oder Kältegefühl. 

Meist lassen diese Beschwerden nach einigen Tagen nach, sobald sich Ihr Körper an die 

längeren Essenspausen gewöhnt hat. Bleiben die Symptome bestehen oder fühlen Sie sich 

insgesamt unwohl, sollten Sie die Methode anpassen oder ärztlichen Rat einholen. 

Ein weiterer Punkt: Intervallfasten funktioniert nur dann gut, wenn Sie im Essensfenster 

nicht deutlich mehr Kalorien aufnehmen als zuvor. Wer Fastenzeiten mit großen Portionen 

Fast Food, Süßigkeiten oder stark verarbeiteten Produkten ausgleicht, wird langfristig keine 

positiven Effekte spüren. 

Für wen ist Intervallfasten geeignet – und für wen nicht? 

Viele gesunde Erwachsene können Intervallfasten gut in ihren Alltag integrieren. Es passt 

besonders zu Menschen, die: 

 einen flexiblen, aber klar strukturierten Rahmen beim Essen schätzen, 

 ungern Kalorien zählen, aber bereit sind, Zeitfenster einzuhalten, 

 lieber auf eine Mahlzeit verzichten, statt dauerhaft auf bestimmte Lebensmittel zu 

verzichten, 

 ihr Gewicht regulieren oder ihr Körpergefühl verbessern möchten. 

Vorsicht oder Verzicht auf Intervallfasten ist unter anderem sinnvoll bei: 

 Schwangerschaft und Stillzeit, 



 Jugendlichen im Wachstum, 

 Menschen mit Essstörungen, starkem Untergewicht oder einer Neigung zu zwanghaftem 

Essverhalten, 

 bestimmten Stoffwechsel- oder Herz-Kreislauf-Erkrankungen, 

 älteren Menschen mit allgemein geschwächter Konstitution, 

 Personen, die regelmäßig Medikamente einnehmen. 

In all diesen Fällen gilt: Besprechen Sie geplantes Intervallfasten unbedingt mit Ihrer Ärztin 

oder Ihrem Arzt. Intervallfasten ersetzt keine medizinische Behandlung und ist kein Ersatz 

für eine individuelle Ernährungsberatung. 

Intervallfasten Plan für 14 Tage – Anleitung inkl. PDF 

In den folgenden Abschnitten erhalten Sie eine detaillierte Anleitung für zwei Wochen 

Intervallfasten. Sie können den Plan mit unserem 14-Tage-Intervallfasten-Plan als PDF 

bequem ausdrucken oder auf dem Smartphone mitnehmen. 

Lade dir hier unseren detaillierten 14-Tage-Intervallfasten-Plan als PDF herunter und nutze 

ihn als täglichen Begleiter. 

Vorbereitung auf die 14 Tage 

 Ziele klären: Möchten Sie vor allem Gewicht reduzieren, Ihre Ernährung strukturieren 

oder testen, wie Ihnen längere Essenspausen bekommen? 

 Gesundheitscheck: Wenn Sie Vorerkrankungen haben, Medikamente einnehmen oder 

unsicher sind, klären Sie vorab mit Ihrer Hausärztin oder Ihrem Hausarzt, ob 

Intervallfasten für Sie geeignet ist. 

 Kalender prüfen: Wählen Sie zwei Wochen, in denen keine extrem stressigen 

Projektphasen, langen Dienstreisen oder großen Familienfeste anstehen. 

 Essensfenster festlegen: Entscheiden Sie sich im Vorfeld für Ihren Rhythmus (16:8 oder 

14:10) und legen Sie konkrete Uhrzeiten fest. 

 Einkauf planen: Füllen Sie Ihren Vorrat mit gesunden Lebensmitteln, aus denen Sie 

schnell einfache Gerichte zubereiten können. 

 Umfeld informieren: Besprechen Sie Ihre Pläne mit Partner, Familie oder Kolleginnen 

und Kollegen. 

Struktur der 14 Tage 

Der Intervallfasten Plan für 14 Tage lässt sich gut in drei Phasen unterteilen: 

 Phase 1 – Ankommen (Tag 1–4): Gewöhnung an die neuen Essenszeiten und 

Beobachten, wie Ihr Körper reagiert. 

 Phase 2 – Stabilisieren (Tag 5–10): Fastenfenster konsequent einhalten, Mahlzeiten im 

Essensfenster optimieren. 

 Phase 3 – Vertiefen (Tag 11–14): Routinen festigen und überlegen, wie Sie 

Intervallfasten danach weiterführen möchten. 



Beispiel: 16:8-Plan über 14 Tage 

 Tag 1–2: 

   Essensfenster z. B. 11–19 Uhr. 

   Frühstück entfällt, erster Kaffee oder Tee ohne Milch und Zucker am Morgen. 

   Leichte, gut verträgliche Kost: viel Gemüse, wenig Zucker, kaum Alkohol. 

 Tag 3–4: 

   Fastenfenster möglichst nicht mehr verschieben. 

   Auf ausreichende Flüssigkeitszufuhr achten (mind. 1,5–2 Liter kalorienfreie Getränke). 

   Kleine Spaziergänge oder sanfte Bewegung einbauen. 

 Tag 5–7: 

   Intervallfasten ist nun Routine. 

   Mahlzeiten so planen, dass Sie sich angenehm satt, aber nicht überfüllt fühlen. 

   Bewusst Pausen zwischen den Mahlzeiten im Essensfenster lassen. 

 Tag 8–10: 

   Optional: Einen Tag 14:10 statt 16:8 testen, um zu spüren, wie Ihr Körper auf 

Veränderungen reagiert. 

   Weiterhin auf hochwertige Lebensmittel achten. 

 Tag 11–14: 

   Intervallfasten läuft idealerweise wie von selbst. 

   Beobachten, welche Vorteile Sie spüren. 

   Parallel planen, ob und wie Sie das Intervallfasten nach den 14 Tagen fortführen 

möchten. 

Beispiele für Essensfenster und Fastenfenster 

Sie können Ihren Plan flexibel an Ihren Alltag anpassen. Einige typische Varianten: 

 Frühaufsteher: Essensfenster 8–16 Uhr, Fastenfenster 16–8 Uhr. 

 Klassischer Bürotag: Essensfenster 11–19 Uhr, Fastenfenster 19–11 Uhr. 

 Abendesser:innen: Essensfenster 13–21 Uhr, Fastenfenster 21–13 Uhr. 

Bei der sanfteren 14:10-Variante können Sie zum Beispiel 8–18 Uhr oder 10–20 Uhr als 

Essensfenster wählen. Wichtig ist, dass Sie die Zeiten möglichst konstant halten, damit sich 

Ihr Körper an den Rhythmus gewöhnen kann. 

Was essen im Essensfenster? 

Intervallfasten schreibt keine bestimmten Lebensmittel vor. Für Gesundheit und 

Wohlbefinden ist es jedoch sinnvoll, sich an den Empfehlungen für eine vollwertige, 

pflanzenbetonte Ernährung zu orientieren: viel Gemüse, Obst, Vollkornprodukte, 

Hülsenfrüchte, hochwertige Fette und ausreichend Eiweiß. 

 Frühstück/Brunch: 

   Haferflocken oder Müsli mit Joghurt bzw. pflanzlicher Alternative, Nüssen und Obst. 

   Vollkornbrot mit Avocado, Kräuterquark oder Hummus. 

 Mittagessen: 



   Gemüsepfanne mit Tofu, Linsen oder Bohnen. 

   Vollkornnudeln mit Tomatensauce und reichlich Gemüse. 

   Gemischter Salat mit Käsewürfeln, Kichererbsen oder Nüssen. 

 Abendessen: 

   Gemüsesuppe mit Vollkornbrot. 

   Bunte Bowl mit Ofengemüse, Getreide und Proteinquelle. 

   Leichtes Rührei mit Gemüse, dazu Salat. 

Zwischendurch eignen sich frisches Obst, ein paar Nüsse oder Gemüsesticks mit Dip. 

Versuchen Sie, stark zuckerhaltige Snacks, Softdrinks und Alkohol deutlich zu reduzieren – 

sie passen schlecht zu den gesundheitlichen Zielen des Intervallfastens. 

Nach den 14 Tagen: Wie geht es weiter? 

Nach zwei Wochen Intervallfasten haben Sie ein gutes Gefühl dafür, ob diese 

Ernährungsform zu Ihnen passt. Möglichkeiten für die Zeit danach: 

 Sie behalten 16:8 oder 14:10 als dauerhaften Alltagsrhythmus bei. 

 Sie integrieren Intervallfasten an 3–4 Tagen pro Woche und essen an den übrigen Tagen 

ohne feste Zeiten. 

 Sie kombinieren Intervallfasten mit einem Fastenwander-Angebot oder anderen 

Gesundheitsprogrammen. 

Tipps für den Alltag (Arbeit, Familie, Sport, Trinken, Schlaf) 

Im Arbeitsalltag 

 Planen Sie Ihre Pausen so, dass sie in Ihr Essensfenster fallen. 

 Halten Sie Wasser und ungesüßten Tee griffbereit. 

 Vermeiden Sie es, in Besprechungen nebenbei zu naschen, wenn Sie sich im 

Fastenfenster befinden. 

In der Familie 

 Kommunizieren Sie offen, dass Sie Intervallfasten ausprobieren. 

 Finden Sie Essenszeiten, die mit dem Familienleben vereinbar sind – etwa ein 

gemeinsames Abendessen. 

 Kinder sollten nicht nach Intervallfasten-Regeln essen; für sie ist eine regelmäßige 

Nahrungszufuhr wichtig. 

Bewegung und Sport 

 Leichte bis moderate Bewegung ist während des Intervallfastens empfehlenswert. 

 Viele Menschen vertragen Sport besser im Essensfenster oder kurz davor. 

 Sehr intensive Einheiten auf komplett nüchternen Magen sollten Sie nur nach ärztlicher 

Rücksprache durchführen. 



Trinken 

 Trinken Sie über den Tag verteilt reichlich kalorienfreie Getränke – vor allem im 

Fastenfenster. 

 Wasser, Kräuter- und Früchtetees (ohne Zucker) und schwarzer Kaffee sind gute 

Begleiter. 

Schlaf 

 Versuchen Sie, die letzte Mahlzeit nicht direkt vor dem Zubettgehen zu essen. 

 Regelmäßige Schlafenszeiten unterstützen den Stoffwechsel und erleichtern die 

Anpassung an das Fastenfenster. 

Häufige Fehler – und wie Sie sie vermeiden 

 Zu wenig trinken: Stellen Sie sich eine Wasserflasche auf den Schreibtisch und 

markieren Sie, wie viel Sie im Laufe des Tages trinken möchten. 

 Zu große Portionen im Essensfenster: Essen Sie langsam, achten Sie auf 

Sättigungssignale und vermeiden Sie das 'Jetzt muss ich alles nachholen'-Gefühl. 

 „Leere“ Kalorien: Viele Süßigkeiten, Weißmehlprodukte, Softdrinks und Alkohol 

können die positiven Effekte des Intervallfastens zunichtemachen. 

 Zu viel Perfektionismus: Wenn Sie das Fastenfenster einmal nicht einhalten, ist das 

kein Grund, aufzuhören. Analysieren Sie die Situation und machen Sie am nächsten Tag 

weiter. 

 Ignorieren von Warnsignalen: Bei starkem Schwindel, kreislaufbedingten Problemen 

oder deutlicher Verschlechterung des Allgemeinbefindens sollten Sie pausieren und 

medizinischen Rat suchen. 

Gesundheit & Sicherheit: Wichtiger Hinweis 

Intervallfasten kann eine sinnvolle Strategie sein, um den eigenen Essrhythmus zu 

strukturieren und möglicherweise gesundheitliche Ziele zu unterstützen. Dennoch gilt: 

 Dieser Ratgeber ersetzt keine medizinische Beratung. 

 Lassen Sie im Zweifel vor Beginn einen Check-up bei Ihrer Ärztin oder Ihrem Arzt 

durchführen. 

 Brechen Sie das Fasten ab oder passen Sie es an, wenn Sie sich dauerhaft unwohl fühlen. 

Gerade wenn Sie Vorerkrankungen haben, Medikamente einnehmen, schwanger sind, stillen 

oder zu Essstörungen neigen, sollte Intervallfasten nur nach ärztlicher Rücksprache oder 

gar nicht durchgeführt werden. 

FAQ: Häufige Fragen zum 14-Tage-Intervallfasten-Plan 

Wie viel kann ich in 14 Tagen abnehmen? 

Das ist sehr individuell und hängt von Ausgangsgewicht, Essverhalten im Essensfenster und 

Bewegung ab. Manche Menschen verlieren in zwei Wochen ein bis drei Kilo, andere kaum 

Gewicht. 



Muss ich Kalorien zählen? 

Beim Intervallfasten steht die Zeit der Nahrungsaufnahme im Vordergrund. Kalorienzählen 

ist nicht zwingend nötig, kann aber helfen, ein Gefühl für energiereiche Lebensmittel zu 

bekommen. 

Darf ich Kaffee trinken? 

Ja, im Essensfenster ist Kaffee mit Milch oder Pflanzendrink möglich. Im Fastenfenster 

sollten Sie auf ungesüßten schwarzen Kaffee ohne Milch beschränken. 

Was passiert, wenn ich das Fastenfenster einmal unterbreche? 

Ein Ausrutscher bedeutet nicht, dass der gesamte 14-Tage-Plan gescheitert ist. Sehen Sie 

ihn als Lernprozess und finden Sie anschließend wieder in Ihren Rhythmus zurück. 

Eignet sich der 14-Tage-Plan für Vegetarier oder Veganer? 

Ja, Intervallfasten lässt sich gut mit vegetarischer oder veganer Ernährung kombinieren. 

Achten Sie auf eine ausreichende Versorgung mit Eiweiß und wichtigen Nährstoffen. 

Kann ich während des Intervallfastens sportlich aktiv sein? 

Moderate Bewegung passt sehr gut zum Intervallfasten. Hören Sie auf Ihren Körper und 

planen Sie intensive Einheiten möglichst ins Essensfenster. 

Was mache ich nach den 14 Tagen? 

Wenn Ihnen der Intervallfasten Plan für 14 Tage – Anleitung inkl. PDF gutgetan hat, können 

Sie den Rhythmus beibehalten oder an ausgewählten Tagen weiterführen. 

Lade dir jetzt unseren 14-Tage-Intervallfasten-Plan als PDF herunter, plane deine 

Fastenzeiten und finde heraus, wie diese Form des Fastens in deinen Alltag passt. Wenn du 

dir eine begleitete Auszeit wünschst, kannst du auf unserer Website außerdem mehr über 

unsere Fastenwander-Angebote und den 14-tägigen Heilfasten-Plan erfahren. 

 


