
Was ist Intervallfasten? – Definition und Anleitung 

Intervallfasten – auch intermittierendes Fasten genannt – ist in den letzten Jahren zu einem 

Trendthema geworden. Viele Menschen wünschen sich eine einfache Methode, um ihr 

Gewicht zu regulieren, ihre Gesundheit zu unterstützen und wieder ein natürlicheres Gefühl 

für Hunger und Sättigung zu bekommen. Statt strenger Diäten setzt Intervallfasten vor 

allem am Wann des Essens an, nicht am Was. 

Auf dieser Seite bekommst du eine verständliche Einführung in das Thema: Du erfährst, was 

Intervallfasten genau ist, wie es wirkt, welche Methoden es gibt und worauf du achten 

solltest. Außerdem bekommst du eine praktische Schritt-für-Schritt-Anleitung für deinen 

Alltag und Antworten auf häufige Fragen. 

Wichtig: Intervallfasten ist kein Wundermittel, sondern eine mögliche Ernährungsform 

unter vielen. Ob sie zu dir passt, hängt von deiner Gesundheit, deinem Alltag und deinem 

persönlichen Wohlbefinden ab. 

Was ist Intervallfasten? 

Intervallfasten ist eine Ernährungsweise, bei der sich Phasen des Essens und Phasen des 

bewussten Nahrungsverzichts abwechseln. Anders als bei vielen Diäten gibt es meist keine 

strenge Liste verbotener Lebensmittel. Entscheidend ist vor allem, in welchem 

Zeitfenster du isst – und wann du nichts oder nur sehr wenig zu dir nimmst. 

Typisch für Intervallfasten ist zum Beispiel, dass du an bestimmten Stunden des Tages oder 

an bestimmten Tagen der Woche auf Kalorien verzichtest. In den Essensphasen darfst du 

normal und genussvoll essen – idealerweise überwiegend ausgewogen, mit viel Gemüse, 

Vollkornprodukten und eiweißreichen Lebensmitteln. 

Intervallfasten ist damit eher eine langfristige Ernährungsstrategie als eine kurzfristige 

Crash-Diät. Viele Menschen nutzen die Methode, um ihr Gewicht zu reduzieren oder zu 

stabilisieren. Andere schätzen, dass sie sich bewusster mit ihrem Essverhalten 

auseinandersetzen und sich insgesamt wohler fühlen. 

Intervallfasten in einfachen Worten 

Stell dir vor, du schiebst deine erste Mahlzeit des Tages etwas nach hinten oder lässt 

gelegentlich eine Mahlzeit aus. So entsteht eine längere Pause zwischen den Mahlzeiten – 

zum Beispiel 14 oder 16 Stunden. In dieser Zeit hat dein Körper Gelegenheit, gespeicherte 

Energie zu nutzen, statt ständig neu Nachschub zu bekommen. 

Du kannst dir Intervallfasten also so merken: In einem bestimmten Zeitfenster essen, im 

restlichen Zeitraum fasten. Wie groß diese Zeitfenster sind, hängt von der gewählten 

Methode ab. 



Wie funktioniert Intervallfasten? 

Um zu verstehen, wie Intervallfasten wirkt, lohnt sich ein Blick auf deinen Stoffwechsel. 

Nach einer Mahlzeit steigt dein Blutzuckerspiegel an. Die Bauchspeicheldrüse schüttet 

Insulin aus, damit der Zucker aus dem Blut in deine Zellen gelangen kann – dort wird er als 

Energie genutzt oder als Reserve gespeichert. 

In den Fastenphasen passiert das Gegenteil: Da keine neue Energie über Nahrung 

nachkommt, greift dein Körper zunehmend auf gespeicherte Reserven zurück. Zuerst 

werden Glykogenspeicher in Leber und Muskeln geleert. Danach nutzt der Organismus 

verstärkt Fettreserven als Energiequelle. 

Was passiert in deinem Körper während der Fastenzeit? 

Vereinfacht lässt sich sagen: 

   

 Blutzucker und Insulinspiegel sinken: Das kann langfristig die Empfindlichkeit der 

Zellen für Insulin verbessern. 

   

 Fettverbrennung wird angeregt: Der Körper greift auf gespeichertes Fett zurück, um 

Energie bereitzustellen. 

   

 Zellreinigung (Autophagie) könnte aktiviert werden: In Studien wird diskutiert, 

dass sich Zellen in Fastenphasen verstärkt „aufräumen“ und alte Bestandteile abbauen. 

Wie stark dieser Effekt beim Menschen ist, wird noch erforscht. 

   

 Hormonhaushalt und Biorhythmus: Regelmäßige Essenspausen können helfen, 

deinen inneren Rhythmus wieder stärker an Tag-Nacht-Zyklen anzupassen. 

Wichtig ist: Die Forschung zu Intervallfasten entwickelt sich weiter. Erste Studien weisen 

auf mögliche positive Effekte hin – etwa auf Gewicht, Blutzucker oder bestimmte 

Risikofaktoren für Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Gleichzeitig zeigen andere 

Untersuchungen, dass Intervallfasten klassischen, moderat kalorienreduzierten Diäten nicht 

zwingend überlegen ist. Es ist eher eine Alternative, die für manche Menschen gut im Alltag 

funktioniert. 

Die wichtigsten Intervallfasten-Methoden im Überblick 

Es gibt verschiedene Formen des intermittierenden Fastens. Die bekanntesten Methoden 

unterscheiden sich vor allem in der Dauer der Fasten- und Essensphasen. 



Die 16:8-Methode 

Die 16:8-Methode ist die wahrscheinlich beliebteste Form des Intervallfastens. Hier fastest 

du 16 Stunden am Tag und hast ein Essensfenster von 8 Stunden. 

   

 Beispiel: Du isst nur zwischen 11:00 und 19:00 Uhr oder zwischen 12:00 und 20:00 Uhr. 

   

 In der Fastenzeit sind Wasser, ungesüßter Tee und schwarzer Kaffee erlaubt. 

   

 Viele Menschen empfinden diese Form als gut mit Beruf und Familie vereinbar, weil ein 

großer Teil der Fastenzeit auf den Schlaf fällt. 

Die 5:2-Methode 

Bei der 5:2-Methode isst du an fünf Tagen in der Woche ganz normal und an zwei Tagen 

deutlich kalorienreduziert. 

   

 An zwei frei gewählten Tagen nimmst du nur etwa 20–25 % deines üblichen 

Kalorienbedarfs zu dir. 

   

 Die beiden Fastentage sollten sich nicht direkt aneinanderreihen, zum Beispiel Montag 

und Donnerstag. 

   

 An den restlichen fünf Tagen isst du ohne strikte Vorgaben – idealerweise trotzdem 

ausgewogen. 

Alternate-Day-Fasting (ADF, 3:4-Methode) 

Beim Alternate-Day-Fasting wechselst du konsequent zwischen Fastentagen und Tagen mit 

normaler Ernährung. 

   

 Fastentage mit etwa 25 % des sonst üblichen Kalorienbedarfs wechseln sich mit Tagen 

ohne Kalorienbegrenzung ab. 

   

 Diese Methode ist recht anspruchsvoll und nicht für jede Lebenssituation geeignet. 



Weitere Varianten 

   

 Dinner-Cancelling: Du verzichtest an zwei bis drei Abenden pro Woche auf das 

Abendessen. 

   

 14:10-Methode: Eine mildere Variante von 16:8 mit 14 Stunden Fasten und 10 Stunden 

Essensfenster – oft ideal zum Einstieg. 

   

 „Eat-Stop-Eat“: Ein- bis zweimal pro Woche wird 24 Stunden am Stück gefastet (zum 

Beispiel von Abendessen zu Abendessen). 

Wichtig ist, die Methode zu wählen, die am besten zu deinem Alltag, deinem Energiebedarf 

und deinem Wohlbefinden passt. 

Vorteile und mögliche Risiken 

Mögliche Vorteile des Intervallfastens 

Intervallfasten kann – je nach Ausgangslage – verschiedene positive Effekte haben. Die 

Studienlage ist noch nicht in allen Punkten eindeutig, es gibt aber Hinweise auf folgende 

mögliche Vorteile: 

   

 Gewichtsregulation: Durch das begrenzte Essensfenster nimmst du oft automatisch 

weniger Kalorien auf. Manche Menschen empfinden Intervallfasten als leichter 

durchzuhalten als klassische Diäten. 

   

 Verbesserte Blutzuckerwerte: Pausen zwischen den Mahlzeiten können helfen, 

Blutzuckerspitzen zu vermeiden und die Insulinsensitivität zu unterstützen. 

   

 Fettstoffwechsel: In den Fastenphasen greift der Körper verstärkt auf Fettreserven 

zurück. 

   

 Bewusster Umgang mit Hunger und Sättigung: Du lernst, echte körperliche 

Hungersignale von Gewohnheitsessen zu unterscheiden. 

   



 Alltagstauglichkeit: Es gibt keine komplizierten Rezepte oder Sonderprodukte – die 

Struktur entsteht hauptsächlich über die Zeitfenster. 

Gleichzeitig ist wichtig: Intervallfasten ersetzt keine grundsätzlich ausgewogene Ernährung. 

Wer in den Essensphasen dauerhaft stark kalorienreiche, zucker- oder fettreiche 

Lebensmittel isst, wird trotz Fastenfenstern meist keine nachhaltigen positiven Effekte 

spüren. 

Mögliche Risiken und Nebenwirkungen 

Auch wenn Intervallfasten für viele gesunde Erwachsene geeignet sein kann, ist es nicht frei 

von möglichen Nachteilen: 

   

 Hunger, Gereiztheit und Müdigkeit zu Beginn der Umstellung. 

   

 Konzentrationsschwierigkeiten, wenn du sehr lange Fastenintervalle wählst oder zu 

wenig trinkst. 

   

 Risiko für Essanfälle, wenn du in den Essensphasen „kompensierst“ und sehr große 

Mengen isst. 

   

 Zu starke Gewichtsabnahme oder Nährstoffmangel, wenn du dauerhaft zu wenig isst. 

Wenn du merkst, dass dir das Fasten körperlich oder psychisch nicht bekommt, solltest du 

die Methode anpassen, Pausen einlegen oder sie ganz abbrechen und ärztlichen Rat 

einholen. 

Für wen ist Intervallfasten geeignet – und für wen nicht? 

Für viele gesunde Erwachsene kann Intervallfasten eine gut umsetzbare Option sein, um 

Gewicht zu reduzieren oder zu stabilisieren und bewusster zu essen. Besonders dann, wenn 

du ohnehin eher abends spät isst oder häufig Zwischenmahlzeiten hast, kann eine klare 

Struktur mit Essens- und Fastenzeiten hilfreich sein. 

Für diese Personen kann Intervallfasten grundsätzlich geeignet sein: 

   

 Gesunde Erwachsene ohne relevante Vorerkrankungen. 

   

 Menschen, die ihr Gewicht moderat reduzieren oder stabil halten möchten. 



   

 Personen, die gerne klare Regeln haben und feste Zeiten im Alltag schätzen. 

Wenn du unsicher bist, ob Intervallfasten zu dir passt, sprich am besten vorab mit deiner 

Ärztin oder deinem Arzt – vor allem, wenn du Medikamente einnimmst oder bereits 

gesundheitliche Probleme hast. 

Wann du besonders vorsichtig sein solltest 

In manchen Situationen ist Intervallfasten nicht oder nur nach ärztlicher Rücksprache 

empfehlenswert. Dazu gehören zum Beispiel: 

   

 Schwangerschaft and Stillzeit. 

   

 Kinder, Jugendliche und sehr alte Menschen. 

   

 Untergewicht, Essstörungen oder eine Vorgeschichte mit Magersucht/Bulimie. 

   

 Bestimmte chronische Erkrankungen (z. B. Diabetes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, 

schwere Magen-Darm-Erkrankungen). 

   

 Regelmäßige Einnahme von Medikamenten, die an Mahlzeiten gebunden sind oder den 

Stoffwechsel beeinflussen. 

Trifft einer dieser Punkte auf dich zu, solltest du Intervallfasten nur in enger Abstimmung 

mit medizinischem Fachpersonal ausprobieren – oder ganz darauf verzichten. 

Intervallfasten im Alltag: Schritt-für-Schritt-Anleitung 

Wenn du Intervallfasten ausprobieren möchtest, ist ein langsamer, gut geplanter Einstieg 

sinnvoll. Die folgenden Schritte können dir helfen. 

Schritt 1: Form wählen und realistisches Ziel setzen 

Überlege dir zuerst, was du dir vom Intervallfasten erhoffst: Möchtest du Gewicht verlieren, 

dein Essverhalten ordnen oder einfach bewusster essen? Davon hängt ab, welche Methode 

zu dir passt. 

   

 Für den Einstieg eignet sich häufig eine 14:10- oder 16:8-Methode. 



   

 Wenn dein Alltag stark schwankt, kann die 5:2-Methode flexibler sein. 

Setze dir ein realistisches Ziel, zum Beispiel: „Ich probiere 4 Wochen lang 16:8 aus und 

schaue dann, wie es mir damit geht.“ 

Schritt 2: Sanft starten 

Du musst nicht von heute auf morgen 16 Stunden fasten. Du kannst deine Essenspause 

Schritt für Schritt verlängern: 

   

1. Starte mit 12 Stunden Fasten (zum Beispiel 20:00–8:00 Uhr). 

   

2. Verlängere nach ein paar Tagen auf 13 oder 14 Stunden. 

   

3. Wenn es sich gut anfühlt, steigere auf 16 Stunden (16:8). 

So hat dein Körper Zeit, sich an den neuen Rhythmus zu gewöhnen. 

Schritt 3: Beispiel für einen 16:8-Tag 

   

 Bis 11:00 Uhr: Fastenphase. Wasser, ungesüßter Tee und schwarzer Kaffee sind 

erlaubt. 

   

 11:00 Uhr – erste Mahlzeit: Zum Beispiel Müsli mit Joghurt und Obst oder ein 

herzhaftes Frühstück mit Vollkornbrot, Käse oder Ei und Gemüse. 

   

 Ca. 15:00 Uhr – zweite Mahlzeit: Leichtes Mittagessen, etwa ein großer Salat mit 

Hülsenfrüchten oder eine Gemüsesuppe. 

   

 Bis 19:00 Uhr – dritte Mahlzeit oder Snack: Abendessen mit viel Gemüse, einer 

Eiweißquelle (z. B. Hülsenfrüchte, Fisch, Tofu) und etwas Vollkornbeilage. 

   

 Ab 19:00 Uhr: Fastenphase beginnt erneut. 



Die genauen Uhrzeiten kannst du natürlich an deinen Alltag anpassen – wichtig ist nur, dass 

dein Fastenfenster insgesamt etwa 16 Stunden umfasst. 

Schritt 4: Was du während der Essensphasen beachten solltest 

   

 Setze auf frische, möglichst unverarbeitete Lebensmittel. 

   

 Plane jede Mahlzeit so, dass sie Eiweiß, komplexe Kohlenhydrate, gesunde Fette 

und Gemüse enthält. 

   

 Vermeide es, im Essensfenster dauerhaft „nachzuholen“ und deutlich mehr zu essen als 

sonst. 

   

 Trinke ausreichend – insgesamt etwa 1,5 bis 2 Liter pro Tag, bei Bewegung oder Hitze 

entsprechend mehr. 

Schritt 5: Mit Hunger und Durchhängern umgehen 

   

 Trinke ein Glas Wasser oder ungesüßten Tee, wenn der Hunger kommt – oft ist es eher 

Gewohnheit als echter Bedarf. 

   

 Lenke dich in Fastenphasen kurz ab: ein Spaziergang, ein paar Dehnübungen oder ein 

Telefonat können helfen. 

   

 Wenn dir schwindelig, übel oder sehr unwohl wird, brich die Fastenphase ab und iss 

etwas Leichtes. Dein Wohlbefinden steht immer an erster Stelle. 

Intervallfasten und klassisches Fasten/Fastenwandern 

Intervallfasten unterscheidet sich deutlich von mehrtägigen Fastenkuren oder vom 

klassischen Heilfasten. Während du beim Intervallfasten weiterhin täglich isst, wird beim 

Heilfasten oder Fastenwandern über mehrere Tage auf feste Nahrung verzichtet und meist 

nur Brühe, Tee und Säfte getrunken. 

Viele Menschen nutzen Intervallfasten, um sich im Alltag langfristig bewusster zu 

ernähren, und entscheiden sich zusätzlich hin und wieder für eine klassische Fastenwoche 

oder Fastenwanderwoche, um Körper und Geist eine intensivere Auszeit zu gönnen. So 



können sich beide Formen ergänzen: Das Intervallfasten hilft dir, auch nach einer 

Fastenwanderung wieder in einen strukturierten, achtsamen Essrhythmus zurückzufinden. 

Häufige Fragen zum Intervallfasten 

Darf ich während der Fastenphase Kaffee trinken? 

Die meisten Intervallfasten-Konzepte erlauben in der Fastenzeit Wasser, ungesüßten Tee 

und schwarzen Kaffee. Wichtig ist, dass du keinen Zucker, keinen Sirup und keine Milch 

oder Sahne hinzufügst, damit kaum Kalorien aufgenommen werden. Wenn du empfindlich 

auf Kaffee nüchtern reagierst, probiere lieber Kräuter- oder Früchtetee. 

Wie lange sollte ich Intervallfasten ausprobieren? 

Damit du eine Veränderung spürst, lohnt sich meist ein Zeitraum von mindestens 3–4 

Wochen. In dieser Zeit kann sich dein Körper an die neuen Essenszeiten anpassen. Danach 

kannst du in Ruhe entscheiden, ob du dich damit wohlfühlst und weitermachen möchtest. 

Nimmt man mit Intervallfasten automatisch ab? 

Nicht zwingend. Viele Menschen nehmen ab, weil sie durch das verkürzte Essensfenster 

insgesamt weniger Kalorien aufnehmen. Wenn du jedoch in den Essensphasen regelmäßig 

deutlich mehr isst als du verbrauchst, wird auch Intervallfasten nicht zu einer 

Gewichtsabnahme führen. Entscheidend ist weiterhin die Gesamtbilanz aus 

Energieaufnahme und -verbrauch. 

Kann ich Intervallfasten mit Sport kombinieren? 

Grundsätzlich ja – Bewegung kann Intervallfasten sinnvoll unterstützen. Viele Menschen 

empfinden leichte bis moderate Bewegung während der Fastenphase (z. B. Spaziergänge, 

Yoga, lockeres Radfahren) als angenehm. Intensives Training auf nüchternen Magen ist 

nicht für jeden geeignet. Hör auf deinen Körper und reduziere die Belastung, wenn du dich 

schwach fühlst. 

Was mache ich, wenn ich abends Einladungen oder besondere Anlässe habe? 

Intervallfasten soll in deinen Alltag passen – nicht umgekehrt. Du kannst dein Essensfenster 

an einzelnen Tagen flexibel verschieben oder eine Fastenpause einlegen, wenn ein 

besonderes Ereignis ansteht. Wichtiger als starre Regeln ist, dass du die Methode 

langfristig mit Freude leben kannst. 

Kann ich Intervallfasten dauerhaft machen? 

Viele Menschen nutzen Intervallfasten über einen längeren Zeitraum oder integrieren ein 

moderates Zeitfenster (z. B. 12–14 Stunden Essenspause über Nacht) dauerhaft in ihren 

Alltag. Ob das für dich sinnvoll ist, hängt von deinem Wohlbefinden und deiner 

gesundheitlichen Situation ab. Regelmäßige ärztliche Check-ups sind insbesondere bei 

längerer Anwendung empfehlenswert. 



Wichtiger Hinweis 

Dieser Ratgeber ersetzt keine medizinische Beratung und keine individuelle Diagnose. 

Intervallfasten ist nicht für alle Menschen geeignet. Wenn du Vorerkrankungen hast, 

Medikamente einnimmst, schwanger bist, stillst, unter Untergewicht oder einer Essstörung 

leidest, solltest du vor Beginn des Intervallfastens unbedingt mit deiner Ärztin, deinem 

Arzt oder einer qualifizierten Ernährungsfachkraft sprechen. Höre in jedem Fall 

aufmerksam auf deinen Körper – dein Wohlbefinden steht immer im Vordergrund. 


