
Intervallfasten Plan für 5 Tage – Anleitung inkl. PDF 
Intervallfasten ist für viele Menschen ein gut alltagstauglicher Einstieg ins Fasten: Es gibt 

feste Ess- und Fastenfenster, aber keine starre Lebensmittelliste. In diesem Ratgeber 

erhalten Sie einen Intervallfasten Plan für 5 Tage – Anleitung inkl. PDF, mit dem Sie die 

16:8-Methode Schritt für Schritt ausprobieren können. 

Sie erfahren, wie Intervallfasten grundsätzlich funktioniert, für wen ein 5-Tage-Test 

geeignet ist, wie ein beispielhafter Wochenplan aussieht und worauf Sie bei Essen und 

Trinken achten sollten. Außerdem lesen Sie, welche Vorteile und Risiken diskutiert werden 

– und wann Sie besser auf Intervallfasten verzichten oder es nur nach ärztlicher 

Rücksprache anwenden sollten. 

Der Fokus dieses Plans liegt auf einem sanften Einstieg für gesunde Erwachsene. Er ersetzt 

keine medizinische Beratung und keine individuelle Ernährungsberatung. Wenn Sie 

Vorerkrankungen oder Fragen zu Medikamenten haben, sprechen Sie bitte vorab mit Ihrer 

Ärztin oder Ihrem Arzt. 

Am Ende finden Sie eine Beschreibung der kostenlosen PDF-Anleitung, in der der 5-Tage-

Plan noch einmal kompakt und druckfertig zusammengefasst ist. 

Was ist Intervallfasten? 

Beim Intervallfasten (intermittierendes Fasten) wechseln sich Phasen mit 

Nahrungsaufnahme und Phasen ohne Kalorienzufuhr ab. Sie verzichten also nicht tagelang 

komplett auf Essen, sondern begrenzen vor allem den Zeitraum, in dem Sie essen. 

Typische Formen des Intervallfastens sind zum Beispiel: 

 16:8-Methode: 16 Stunden fasten, 8 Stunden essen 

 14:10-Methode: 14 Stunden fasten, 10 Stunden essen 

 5:2-Methode: Fünf Tage normal essen, an zwei Tagen stark reduzierte Kalorienzufuhr 

 24-Stunden-Fasten / Alternate-Day-Fasting: Wechsel von Fastentagen und „normalen“ 

Tagen 

Im Alltag hat sich besonders die 16:8-Methode bewährt, weil sie leicht mit der Nachtruhe 

kombiniert werden kann – zum Beispiel, indem Sie das Frühstück oder das Abendessen 

weglassen. Während der Fastenphase sind in der Regel kalorienfreie Getränke wie Wasser, 

ungesüßter Tee und schwarzer Kaffee erlaubt. 

Mögliche Wirkungen – was spricht für Intervallfasten? 

Studien deuten darauf hin, dass Intervallfasten bei vielen Menschen helfen kann, Gewicht zu 

reduzieren oder zu stabilisieren, die Blutzucker- und Blutfettwerte zu verbessern und den 

Stoffwechsel zu entlasten. 



Gleichzeitig weisen Fachgesellschaften darauf hin, dass Intervallfasten kein Wundermittel 

ist, Effekte oft mit denen anderer, kalorienreduzierter Ernährungsformen vergleichbar sind, 

langfristige Daten über viele Jahre noch begrenzt sind und ohne insgesamt angepasste 

Kalorienzufuhr und ausgewogene Ernährung die Effekte deutlich geringer ausfallen. 

Wichtig ist deshalb: Intervallfasten funktioniert am besten als Baustein eines gesunden 

Lebensstils – zusammen mit ausgewogener Ernährung, ausreichend Bewegung, Schlaf und 

Stressmanagement. 

Für wen eignet sich ein 5-Tage-Intervallfasten-Test? 

Ein 5-Tage-Plan ist eine gute Möglichkeit, Intervallfasten vorsichtig auszuprobieren, ohne 

sich gleich langfristig festzulegen. Geeignet ist dieser Einstieg in der Regel für: 

 ansonsten gesunde Erwachsene 

 Menschen, die ihr Essverhalten strukturieren möchten 

 Personen mit leichtem Übergewicht, die einen neuen Impuls suchen (ohne 

Wundereffekte zu erwarten) 

Wann ist Vorsicht geboten? 

In folgenden Situationen sollten Sie nur nach ärztlicher Rücksprache oder gar nicht 

Intervallfasten: 

 Schwangerschaft und Stillzeit 

 Untergewicht, Essstörungen oder frühere Essstörungen 

 Kinder, Jugendliche und sehr hochbetagte Menschen 

 Schwere chronische Erkrankungen (z.B. bestimmte Herz-, Leber- oder 

Nierenerkrankungen) 

 Diabetes mit medikamentöser Behandlung, insbesondere Insulin 

 Regelmäßige Einnahme von Medikamenten, die an Mahlzeiten gekoppelt sind 

 Starke Erschöpfung, Burnout, schwere Depressionen oder andere psychische 

Belastungen 

Wenn Sie sich unsicher fühlen, holen Sie bitte vorab medizinischen Rat ein. Brechen Sie den 

Plan sofort ab, wenn Ihnen deutlich schwindlig, übel, schwach oder ungewöhnlich schlecht 

wird. 

Vorbereitung auf den 5-Tage-Plan 

Eine gute Vorbereitung macht den Einstieg deutlich leichter. 

1. Ein Schema wählen 

Für diesen Ratgeber nutzen wir die 16:8-Methode als Beispiel: 

 Fastenzeit: 20:00–12:00 Uhr (16 Stunden) 

 Essensfenster: 12:00–20:00 Uhr (8 Stunden) 



Sie können das Zeitfenster an Ihren Alltag anpassen – wichtig ist vor allem, dass die 

Fastenzeit am Stück 16 Stunden umfasst. 

2. Einkauf & Vorräte 

Planen Sie vor Start der 5 Tage Ihren Einkauf. Geeignete Lebensmittel sind zum Beispiel: 

 Gemüse & Salat: vielfältige Sorten, frisch oder tiefgekühlt 

 Obst in moderaten Mengen 

 Vollkornprodukte: Vollkornbrot, Naturreis, Vollkornnudeln, Haferflocken 

 Eiweißquellen: Hülsenfrüchte, Tofu, Joghurt, Quark, Eier, Fisch, gelegentlich mageres 

Fleisch 

 Gesunde Fette: Nüsse, Samen, hochwertige Pflanzenöle (z.B. Raps- oder Olivenöl) 

Versuchen Sie, stark verarbeitete Produkte, Süßigkeiten und stark zuckerhaltige Getränke 

zu reduzieren – nicht verbieten, aber deutlich seltener einplanen. 

3. Alltag & Routinen 

 Legen Sie – wenn möglich – die Essensfenster an aktive Tageszeiten, nicht spät in die 

Nacht. 

 Planen Sie leichte Bewegung (Spaziergänge, moderates Training), aber keine 

Höchstleistungen in den ersten Tagen. 

 Achten Sie auf ausreichend Schlaf, da Müdigkeit das Hungergefühl verstärken kann. 

4. Erlaubte Getränke in der Fastenphase 

Während der Fastenzeit sind in der Regel erlaubt: 

 Wasser (still oder mit Kohlensäure) 

 ungesüßter Kräuter- oder Früchtetee 

 schwarzer Kaffee oder Espresso ohne Milch, Pflanzendrink oder Zucker 

Achten Sie darauf, ausreichend zu trinken (je nach Körpergröße/Temperatur meist 1,5–2 

Liter pro Tag, sofern medizinisch nichts dagegen spricht). Wenn Sie Koffein nicht gut 

vertragen, begrenzen Sie Kaffee entsprechend. 

Konkreter Intervallfasten Plan für 5 Tage – Beispiel 16:8 

Überblick: Fasten- und Essensfenster 

Tag Fastenzeit (16 h) Essensfenster (8 h) Beispielhafte 

Struktur 

1 20:00–12:00 12:00–20:00 2–3 ausgewogene 

Mahlzeiten, Start 

mit leichtem 

Mittagessen 



2 20:00–12:00 12:00–20:00 Fokus auf Gemüse & 

Eiweiß, wenig Süßes 

3 20:00–12:00 12:00–20:00 Eventuell leichte 

Bewegung im 

Essensfenster 

einplanen 

4 20:00–12:00 12:00–20:00 Regelmäßige 

Pausen zwischen 

den Mahlzeiten (4–5 

Stunden) 

5 20:00–12:00 12:00–20:00 Abschluss-Tag, 

Erfahrungen 

beobachten und 

notieren 

Die genauen Zeiten können Sie zum Beispiel auf 19:00–11:00 oder 18:00–10:00 

verschieben – entscheidend ist das 16:8-Verhältnis. 

Beispiel: Mahlzeitenplanung für 5 Tage 

Die folgenden Vorschläge sind nur Beispiele, keine Pflicht. Passen Sie Mengen und 

Lebensmittel an Ihre Bedürfnisse und eventuelle Ernährungsformen (z.B. vegetarisch) an. 

Tag 1 – Ankommen im Rhythmus 

 12:00 Uhr – Leichtes Mittagessen: Gemischter Salat mit Kichererbsen, etwas Feta oder 

Tofu, Vollkornbrot 

 16:00 Uhr – Kleiner Snack (optional): Naturjoghurt oder pflanzliche Alternative mit 

etwas Obst und Nüssen 

 19:00 Uhr – Abendessen: Gemüsepfanne mit Vollkornreis und Ei oder Fisch 

Tag 2 – Bewusst essen 

 12:00 Uhr – Mittagessen: Linsensuppe mit Gemüse, dazu ein kleines Vollkornbrötchen 

 16:00 Uhr – Snack (optional): Eine Handvoll Nüsse und ein Stück Obst 

 19:00 Uhr – Abendessen: Ofengemüse mit Hummus und Quarkdip 

Tag 3 – Bewegung & Intervallfasten kombinieren 

 Leichte Bewegung (z.B. 20–30 Minuten Spaziergang) im Laufe des Nachmittags 

 12:00 Uhr – Mittagessen: Vollkornnudeln mit Tomatensoße und viel Gemüse, etwas 

Parmesan 

 16:30 Uhr – Snack (optional): Rohkost-Gemüse mit Hummus 

 19:30 Uhr – Abendessen: Salatbowl mit Blattgemüse, Kichererbsen, Avocado, Kernen 

und einem Eiweißanteil nach Wahl 



Tag 4 – Routinen festigen 

 12:00 Uhr – Mittagessen: Kartoffeln mit Kräuterquark und großem Gemüseteller 

 16:00 Uhr – Snack (optional): Beeren mit Naturjoghurt 

 19:00 Uhr – Abendessen: Gebratener Fisch oder Tofu, dazu Gemüse und etwas 

Vollkornreis 

Tag 5 – Erfahrungen sammeln 

 12:00 Uhr – Mittagessen: Vollkornwraps mit Gemüse, Bohnen, Salat und Joghurtsauce 

 16:00 Uhr – Snack (optional): Ein kleines Stück dunkle Schokolade (mind. 70 % Kakao) 

und Tee 

 19:00 Uhr – Abendessen: Gemüse-Curry mit Kichererbsen und Naturreis 

Wichtig: Essen Sie in der Essensphase bewusst und bis angenehm satt, nicht „auf Vorrat“. 

Hören Sie auf Ihr Körpergefühl. Wenn der Hunger einmal sehr stark ist oder Sie sich unwohl 

fühlen, dürfen Sie das Fastenfenster verlängern oder abbrechen. 

Praktische Tipps für den Alltag 

Hungerphasen überbrücken 

 Trinken Sie ein Glas Wasser oder Tee und warten Sie ein paar Minuten – oft ist es eher 

Durst als Hunger. 

 Beschäftigen Sie sich bewusst: kurzer Spaziergang, Atemübung, leichte Dehnübungen. 

 Planen Sie Tätigkeiten, die Sie ablenken, in die letzten Stunden der Fastenphase. 

Bewegung & Intervallfasten 

Leichte bis moderate Bewegung kann Intervallfasten sinnvoll ergänzen. Geeignet sind z.B.: 

 Spaziergänge 

 Radfahren in moderatem Tempo 

 leichte Gymnastik oder Yoga 

Intensives Training direkt am Ende der Fastenphase kann für Einsteiger anstrengend sein. 

Testen Sie vorsichtig, was Ihnen guttut. 

Soziale Anlässe 

 Versuchen Sie, Essenszeiten vorübergehend anzupassen, wenn ein Abendessen mit 

Freunden ansteht. 

 Bleiben Sie flexibel: Ein Glas Wein oder ein Dessert sind für gesunde Menschen in der 

Regel kein Problem – planen Sie sie bewusst ein, statt sie sich streng zu verbieten. 

Was tun, wenn es Ihnen nicht gut geht? 

Bei anhaltendem Schwindel, Herzrasen, starker Schwäche, Kopfschmerz oder Übelkeit 

brechen Sie das Fasten ab. 

Essen Sie etwas Leichtes (z.B. Bananenbrot, Suppe, Joghurt) und trinken Sie ausreichend. 



Halten die Beschwerden an oder sind sie sehr ausgeprägt, lassen Sie sich ärztlich 

untersuchen. 

Vorteile & mögliche Nebenwirkungen 

Mögliche Vorteile (vorsichtig formuliert) 

Studien und Erfahrungsberichte deuten darauf hin, dass Intervallfasten die 

Gewichtsabnahme erleichtern kann, wenn insgesamt weniger Kalorien aufgenommen 

werden, zu besseren Blutzucker- und Blutfettwerten beitragen kann, den Stoffwechsel 

entlasten und Entzündungsprozesse beeinflussen kann und manchen Menschen hilft, ihr 

Essverhalten zu strukturieren. 

Diese Effekte sind jedoch individuell sehr unterschiedlich und hängen stark von der 

Gesamternährung und Lebensweise ab. 

Mögliche Nebenwirkungen 

Besonders in den ersten Tagen können auftreten: 

 Kopfschmerzen 

 Müdigkeit 

 Kältegefühl 

 Konzentrationsschwierigkeiten 

 Gereiztheit oder Stimmungsschwankungen 

Oft bessern sich diese Symptome, wenn sich der Körper an den neuen Rhythmus gewöhnt. 

Wenn Sie sich jedoch überfordert fühlen oder die Beschwerden stark sind, brechen Sie den 

Plan ab und holen Sie medizinischen Rat ein. 

Klare Grenzen 

 Intervallfasten ersetzt keine medizinische Therapie bei Erkrankungen. 

 Intervallfasten garantiert keinen Gewichtsverlust. 

 Die bisherige Studienlage zeigt, dass Intervallfasten hinsichtlich der Gewichtsabnahme 

nicht grundsätzlich besser ist als andere kalorienreduzierte Ernährungsformen. 

FAQ zum 5-Tage-Intervallfasten 

Wie oft darf ich einen 5-Tage-Intervallfasten-Plan machen? 

Wenn Sie gesund sind und das Intervallfasten gut vertragen, können Sie den 16:8-Rhythmus 

– nach Rücksprache mit Ihrer Ärztin/Ihrem Arzt – auch länger als 5 Tage beibehalten. Viele 

Menschen nutzen 16:8 dauerhaft an den meisten Tagen der Woche. Wenn Sie sich unsicher 

sind, bleiben Sie bei der 5-Tage-Testphase und holen Sie fachlichen Rat ein. 

Was ist, wenn ich während der Fastenphase aus Versehen etwas esse? 

Kein Problem – ein „Fehler“ macht den ganzen Plan nicht zunichte. Setzen Sie einfach beim 

nächsten Fastenzeitfenster wieder an und beobachten Sie, was Ihnen guttut. Wichtig ist die 

grundsätzliche Struktur, nicht die absolute Perfektion. 



Kann ich Kaffee trinken? 

Ja, in der Fastenphase ist schwarzer Kaffee ohne Zucker und Milch in der Regel erlaubt, 

sofern Sie Koffein gut vertragen. Wenn Sie empfindlich auf Koffein reagieren oder Herz-

Kreislauf-Probleme haben, sprechen Sie vorab mit Ihrer Ärztin/Ihrem Arzt und begrenzen 

Sie die Menge. 

Ist Intervallfasten auch für Einsteiger geeignet? 

Die 16:8-Methode gilt als vergleichsweise einsteigerfreundlich, weil die Fastenzeit zum Teil 

in die Nacht fällt und nur eine Mahlzeit entfällt. Starten Sie mit einer 5-Tage-Phase, hören 

Sie auf Ihr Körpergefühl und holen Sie bei Unsicherheit ärztlichen Rat ein. 

Darf ich während des Intervallfastens ganz normal essen? 

„Ganz normal“ hängt von Ihrem Ausgangspunkt ab. Intervallfasten ist kein Freifahrtschein 

für unbegrenzte Mengen an Fast Food oder Süßigkeiten. Eine ausgewogene, eher 

mediterran orientierte Ernährung mit viel Gemüse, Eiweiß, Vollkorn und gesunden Fetten 

unterstützt die gewünschten Effekte. 

Kann ich Intervallfasten mit Heilfasten kombinieren? 

Intervallfasten und Heilfasten sind unterschiedliche Konzepte. Für die meisten Einsteiger ist 

es sinnvoll, mit einer Methode zu beginnen. Wenn Sie Heilfasten oder Fastenwanderungen 

planen, sollten Sie dies sorgfältig vorbereiten und – besonders bei Vorerkrankungen – 

medizinisch begleiten lassen. 

PDF „Intervallfasten Plan für 5 Tage – Anleitung inkl. PDF“ 

In der zugehörigen PDF finden Sie den 5-Tage-Plan noch einmal kompakt aufbereitet, zum 

Abspeichern oder Ausdrucken. Typischer Inhalt der PDF: 

 Übersichtlicher Wochenplan (16:8) mit Fasten- und Essensfenstern 

 Kurzfassung der wichtigsten Regeln und Tipps 

 Platz für eigene Notizen (z.B. Stimmung, Hunger, Schlaf, Bewegung) 

 Kleine Checkliste „Bin ich bereit für den nächsten Intervallfasten-Tag?“ 

Laden Sie jetzt die kostenlose PDF „Intervallfasten Plan für 5 Tage – Anleitung inkl. PDF“ 

herunter und starten Sie Ihren persönlichen 5-Tage-Test. Nutzen Sie die Vorlage, um Ihre 

Erfahrungen zu dokumentieren und herauszufinden, ob Intervallfasten zu Ihnen und Ihrem 

Alltag passt. 

Rechtlicher Hinweis / Disclaimer 

Dieser Ratgeber zum Thema Intervallfasten Plan für 5 Tage – Anleitung inkl. PDF dient 

ausschließlich der allgemeinen Information. Er ersetzt nicht die Beratung, Diagnose oder 

Behandlung durch Ärztinnen, Ärzte oder andere Gesundheitsfachkräfte. 

Führen Sie Intervallfasten nur durch, wenn Sie sich gesund fühlen. Holen Sie vorher 

ärztlichen Rat ein, insbesondere bei Vorerkrankungen, bei regelmäßiger 

Medikamenteneinnahme, während Schwangerschaft und Stillzeit, bei Untergewicht oder 



Essstörungen sowie bei anhaltenden Beschwerden während des Fastens. Brechen Sie das 

Fasten ab und lassen Sie sich untersuchen, wenn es Ihnen deutlich schlecht geht. 

 


