
Intervallfasten Plan für 3 Tage – 

Anleitung inkl. PDF 

Du möchtest gesund abnehmen, deinen Stoffwechsel entlasten oder einfach bewusster 

essen? Ein Intervallfasten Plan für 3 Tage – Anleitung inkl. PDF ist ein idealer Einstieg, um 

die Methode auszuprobieren, ohne dich gleich dauerhaft festlegen zu müssen. 

Auf dieser Seite erfährst du, wie Intervallfasten funktioniert, welche Chancen und Risiken es 

gibt und bekommst einen konkreten 3-Tage-Plan, den du flexibel an deinen Alltag anpassen 

kannst. Diese Informationen ersetzen jedoch keine individuelle ärztliche Beratung. 

Was ist Intervallfasten? 

Intervallfasten (auch intermittierendes Fasten genannt) ist keine klassische Diät, sondern 

eine Ernährungsweise, bei der sich Phasen des Essens und des bewussten 

Nahrungsverzichts abwechseln. Statt dauerhaft Kalorien zu zählen, legst du feste Zeitfenster 

fest, in denen du isst, und Fastenfenster, in denen du auf Energie aus Lebensmitteln 

verzichtest. 

Wichtig: In den Essensphasen bedeutet „essen dürfen“ nicht „beliebig viel und beliebig 

ungesund“. Eine ausgewogene Ernährung mit viel Gemüse, hochwertigen Eiweißen, 

Vollkornprodukten und gesunden Fetten unterstützt deinen Körper dabei, das 

Intervallfasten gut zu nutzen. In den Fastenphasen sind kalorienfreie Getränke erlaubt – 

etwa Wasser oder ungesüßter Tee. 

Warum ein Intervallfasten Plan für 3 Tage ein guter Einstieg ist 

Drei Tage sind überschaubar, aber lang genug, um einen ersten Eindruck zu bekommen, wie 

dein Körper und dein Alltag auf Intervallfasten reagieren. Ein kurzer 3-Tage-Plan hilft dir, 

typische Anfangsfragen zu klären: 

 Wie fühlt sich der Hunger in den Fastenphasen an? 

 Welche Essenszeiten passen zu meinem Tagesrhythmus? 

 Wie gut lässt sich Intervallfasten mit Beruf, Familie und Freizeit vereinbaren? 

Nach den drei Tagen kannst du bewusst entscheiden, ob du Intervallfasten weiterführen, 

anpassen oder lieber eine andere Form der Ernährungsumstellung wählen möchtest. 



Grundprinzipien des Intervallfastens 

Wie wirkt Intervallfasten im Körper? 

Im Alltag essen viele Menschen über einen großen Teil des Tages verteilt – oft vom frühen 

Morgen bis spät abends. Der Körper hat dadurch wenig Pausen, um auf seine 

Energiereserven zurückzugreifen. Beim Intervallfasten erhält er längere Phasen ohne 

Kalorienzufuhr. In dieser Zeit sinkt der Insulinspiegel, und der Körper kann vermehrt 

gespeicherte Energie, zum Beispiel aus Fettdepots, nutzen. 

Außerdem wird in Studien untersucht, ob längere Essenspausen Prozesse der 

„Zellreinigung“ anregen, bei denen beschädigte Bestandteile in den Zellen abgebaut und 

recycelt werden. Diese Effekte sind jedoch noch nicht vollständig gesichert – viele 

Ergebnisse stammen aus Tierversuchen. Intervallfasten gilt nicht als Wundermittel, kann 

aber ein Baustein für einen gesundheitsbewussten Lebensstil sein. 

Beliebte Methoden des Intervallfastens 

 16:8-Methode: An jedem Tag hast du ein 8-stündiges Essensfenster, zum Beispiel von 12 

bis 20 Uhr. Die restlichen 16 Stunden wird gefastet. Diese Methode ist sehr beliebt, weil 

ein Teil der Fastenzeit in die Nacht fällt. 

 14:10-Methode: Eine etwas sanftere Form, bei der du 14 Stunden fastest und 10 

Stunden essen kannst – zum Beispiel von 10 bis 20 Uhr. Sie eignet sich gut für den 

Einstieg oder für Menschen, denen 16 Stunden Fasten anfangs zu viel sind. 

 5:2-Methode: An fünf Tagen pro Woche isst du normal, an zwei nicht 

aufeinanderfolgenden Tagen reduzierst du die Energiezufuhr stark. Diese Methode 

erfordert eine gute Planung der Fastentage. 

In diesem Ratgeber konzentrieren wir uns auf die 16:8-Variante, weil sie sich besonders 

leicht in einen normalen Alltag integrieren lässt. 

Für wen ist Intervallfasten geeignet – und für wen nicht? 

Grundsätzlich kommt Intervallfasten für viele gesunde Erwachsene infrage. Es kann 

insbesondere dann interessant sein, wenn du: 

 langsamer, aber nachhaltig Gewicht verlieren möchtest, 

 dein Essverhalten strukturieren und Zwischenmahlzeiten reduzieren willst, 

 dich bewusster mit Hunger- und Sättigungssignalen auseinandersetzen möchtest. 

In folgenden Situationen solltest du Intervallfasten nur nach ärztlicher Rücksprache oder 

gar nicht anwenden: 

 bei Schwangerschaft oder Stillzeit, 

 bei Untergewicht oder Essstörungen, 

 bei bestimmten chronischen Erkrankungen (zum Beispiel Diabetes, Herz-Kreislauf-

Erkrankungen), 

 wenn du regelmäßig Medikamente einnehmen musst, die an Mahlzeiten gekoppelt sind, 



 bei Jugendlichen, Kindern oder sehr alten Menschen. 

Wenn du unsicher bist, ob Intervallfasten für dich geeignet ist, sprich vorab mit deiner 

Ärztin oder deinem Arzt. 

Vorteile und mögliche Risiken 

Mögliche Vorteile von Intervallfasten 

Studien deuten darauf hin, dass Intervallfasten bei vielen Menschen zu einer 

Gewichtsreduktion führen kann, vor allem dann, wenn die Essenszeiten genutzt werden, um 

insgesamt etwas weniger und bewusster zu essen. Weitere mögliche Effekte, die 

wissenschaftlich untersucht werden, sind: 

 entlasteter Stoffwechsel und geringere Kalorienaufnahme, 

 stabilere Blutzuckerwerte, 

 mögliche Verbesserungen von Blutdruck und Blutfetten, 

 ein bewussterer Umgang mit Hunger- und Sättigungssignalen. 

Wichtig: Nicht alle Studien kommen zu den gleichen Ergebnissen. Intervallfasten ist kein 

Garant für Gewichtsverlust oder bessere Blutwerte. Es ist ein Werkzeug, das vor allem dann 

wirkt, wenn es mit gesunder Ernährung, ausreichend Bewegung und einem insgesamt 

ausgewogenen Lebensstil kombiniert wird. 

Mögliche Nebenwirkungen und Stolpersteine 

Gerade in den ersten Tagen kann es zu unangenehmen Begleiterscheinungen kommen, zum 

Beispiel: 

 Kopfschmerzen oder leichte Schwindelgefühle, 

 Müdigkeit oder Konzentrationsschwierigkeiten, 

 Frösteln, Gereiztheit oder ausgeprägter Hunger, 

 Heißhungerattacken im Essensfenster, wenn du dich zu sehr „belohnst“. 

Viele dieser Beschwerden bessern sich, wenn sich der Körper an den neuen Rhythmus 

gewöhnt – das ist aber individuell verschieden. Wenn du dich dauerhaft unwohl fühlst oder 

Beschwerden stärker werden, ist Intervallfasten möglicherweise nicht die passende 

Methode für dich. 

Dein Intervallfasten Plan für 3 Tage – Anleitung 

Im Folgenden findest du einen praktischen Intervallfasten Plan für 3 Tage nach der 16:8-

Methode. Die Zeiten sind Beispiele – passe sie an deinen Alltag an (Schichtdienst, Familie, 

Sport etc.). 



Rahmenbedingungen für deinen 3-Tage-Plan 

 Methode: 16:8-Intervallfasten (16 Stunden Fasten, 8 Stunden Essensfenster) 

 Beispiel-Essensfenster: 12:00–20:00 Uhr 

 Fastenfenster: 20:00–12:00 Uhr des nächsten Tages 

 Getränke im Fastenfenster: Wasser, ungesüßter Tee, schwarzer Kaffee (ohne Milch und 

Zucker), bei Bedarf klare, sehr kalorienarme Gemüsebrühe 

 Empfohlene Mahlzeiten: 2–3 Hauptmahlzeiten, reich an Gemüse, Ballaststoffen und 

Eiweiß, wenig stark verarbeitete Produkte und Zucker 

Tag 1 – Ankommen im neuen Rhythmus 

 Morgens (Fastenzeit): Starte mit Wasser oder ungesüßtem Tee. Wenn der Hunger 

kommt, hilft oft ein warmes Getränk oder ein kurzer Spaziergang. 

12:00–20:00 Uhr (Essensfenster): 

 Mittagessen gegen 12:00–13:00 Uhr: eine ausgewogene Mahlzeit, z. B. viel Gemüse, eine 

Portion Vollkorn (z. B. Reis, Pasta, Brot) und eine Eiweißquelle (Hülsenfrüchte, Fisch, 

Eier, Tofu, Joghurt). 

 Optional kleiner Snack am Nachmittag: z. B. Nüsse, Naturjoghurt oder frisches Obst. 

 Abendessen gegen 18:30–19:30 Uhr: leicht, aber sättigend – z. B. Gemüsepfanne, Suppe 

oder Salat mit Sättigungsbeilage. 

 20:00 Uhr: Fastenbeginn. Nur noch kalorienfreie Getränke. 

Tag 2 – Den Körper beobachten 

 Morgens (Fastenzeit): Achte bewusst auf dein Hungergefühl. Manchmal ist es eher 

Gewohnheit als echter Bedarf. Trinke ausreichend. 

12:00–20:00 Uhr: 

 Versuche, in Ruhe zu essen und gut zu kauen. So merkst du besser, wann du satt bist. 

 Baue eiweißreiche Komponenten ein, um Heißhunger zu reduzieren (z. B. 

Hülsenfrüchte, Milchprodukte, Eier oder Fisch). 

 Plane deine Mahlzeiten vor, damit du im Essensfenster nicht zu stark zu Süßigkeiten 

oder Fast Food greifst. 

 Bewegung: Leichte Bewegung wie Spazierengehen, Radfahren oder sanftes Yoga kann 

dir helfen, dich wohler zu fühlen – vor allem in den Essensphasen. 

Tag 3 – Routinen festigen 

 Morgens: Wie an den vorherigen Tagen nur kalorienfreie Getränke. Prüfe, ob dir das 16-

Stunden-Fasten inzwischen leichter fällt. 

12:00–20:00 Uhr: 

 Achte heute besonders darauf, nicht „auf Vorrat“ zu essen, nur weil das Essensfenster 

endet. Iss bis du angenehm satt bist, nicht darüber hinaus. 



 Nutze den Tag, um Ideen zu sammeln, wie du Intervallfasten – eventuell mit einem 

14:10- oder 16:8-Rhythmus – längerfristig in deinen Alltag integrieren möchtest. 

 Abends: Ziehe ein kurzes Fazit: Wie ging es dir in den drei Tagen körperlich und 

emotional? Was hat gut funktioniert, was nicht? 

Was du während der Fastenzeit trinken kannst 

 stilles oder sprudelndes Wasser, 

 ungesüßte Kräuter- und Früchtetees, 

 schwarzer Kaffee ohne Milch und Zucker (falls du ihn gut verträgst), 

 klare, sehr kalorienarme Gemüsebrühe in kleinen Mengen, wenn dir kalt ist oder der 

Hunger sehr stark wird. 

Kalorienhaltige Getränke wie Saft, Softdrinks, Latte Macchiato, Kakao oder Alkohol 

unterbrechen das Fasten und sollten im Fastenfenster gemieden werden. 

Tipps gegen Hunger und Durchhänger 

 Trinke regelmäßig – oft wird Durst mit Hunger verwechselt. 

 Plane kleine Pausen im Alltag ein und lenke dich bei aufkommendem Hunger kurz ab 

(Spaziergang, Telefonat, Atemübung). 

 Vermeide es, hungrig einkaufen zu gehen. 

 Halte gesunde Lebensmittel für dein Essensfenster bereit, damit du nicht zu stark 

verarbeiteten Snacks greifst. 

Tipps für einen erfolgreichen Start & langfristige Umstellung 

 Sanft beginnen: Wenn dir 16 Stunden Fasten zu lang sind, starte mit 14:10 und 

verlängere die Fastenzeit später schrittweise. 

 Regelmäßigkeit hilft: Versuche, deine Essens- und Fastenzeiten möglichst konstant zu 

halten – der Körper mag Routinen. 

 Mit dem Alltag abstimmen: Wähle Essensfenster, die zu Job, Familie und sozialen 

Terminen passen. Sonst wird Intervallfasten schnell zur Belastung. 

 Keine Schwarz-Weiß-Denke: Wenn du das Fastenfenster einmal unterbrichst, ist nicht 

„alles dahin“. Lerne daraus und mache beim nächsten Intervall weiter. 

 Bewegung einbauen: Moderate Bewegung unterstützt Stoffwechsel und Wohlbefinden. 

Wähle Aktivitäten, die dir Spaß machen. 

 Auf den Körper hören: Starke Erschöpfung, Schwindel, Herzrasen oder andere 

ungewöhnliche Beschwerden sind ein Warnsignal – brich das Fasten ab und lass die 

Ursachen ärztlich abklären. 

Sicherheit & medizinischer Hinweis 

Dieser Ratgeber bietet eine allgemeine Intervallfasten-Anleitung und ersetzt keine 

persönliche Beratung. Er richtet sich an gesunde Erwachsene. Wenn du Vorerkrankungen 



hast, Medikamente einnimmst, schwanger bist, stillst oder bereits stark untergewichtig bist, 

sprich unbedingt mit deinem behandelnden medizinischen Fachpersonal, bevor du 

Intervallfasten ausprobierst. 

Höre auf deinen Körper! Wenn du dich während der drei Tage anhaltend unwohl fühlst, 

setze das Fasten aus und lasse dich beraten. 

Kostenlose PDF: Intervallfasten Plan für 3 Tage – Anleitung zum 

Ausdrucken 

Du möchtest deinen Plan gerne griffbereit haben, zum Beispiel am Kühlschrank oder im 

Büro? Dann nutze unsere kostenlose PDF „Intervallfasten Plan für 3 Tage – Anleitung inkl. 

PDF“. Darin findest du den 3-Tage-Plan übersichtlich aufbereitet, praktische Checklisten 

und Platz für deine persönlichen Notizen. So kannst du deine Erfahrungen festhalten und 

später leichter entscheiden, wie du mit Intervallfasten weitermachen möchtest. 

Vorschlag Inhalte der PDF-Anleitung 

 Übersichtlicher 3-Tage-Zeitplan (Fasten- und Essensfenster im 16:8-Rhythmus) 

 Alternative Uhrzeiten-Vorschläge für verschiedene Tagesrhythmen 

 Kurzcheck „Bin ich bereit für Intervallfasten?“ mit Fragen zur Selbstreflexion 

 Kompakte Liste erlaubter Getränke im Fastenfenster 

 Beispiele für ausgewogene Mahlzeiten im Essensfenster 

 Tippliste gegen Heißhunger und Durchhänger 

 Platz für tägliche Notizen (Stimmung, Hunger, Schlaf, Besonderheiten) 

 Zusammenfassungsseite „So ging es mir nach 3 Tagen“ zur persönlichen Auswertung 


