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F a c h k l i n i k  

für Lymphologie 

            und 

Ödemkrankheiten 

Intervallfasten 

1. Einleitung 

Intervallfasten, auch als intermittierendes Fasten bekannt, ist eine Ernährungsform, bei der ab-
wechselnde Zeiten des Essens und des Fastens eingehalten werden. Anders als viele traditionelle 
Diäten gibt es beim Intervallfasten keine spezifischen Vorgaben darüber, was man essen darf, 
sondern es wird festgelegt, wann man isst. Diese Ernährungsweise hat in den letzten Jahren zu-
nehmend an Popularität gewonnen, da sie eine flexible Methode zur Gewichtsreduktion bietet und 
zugleich zahlreiche gesundheitliche Vorteile verspricht. Sie wird oft von Menschen bevorzugt, die 
sich nicht durch strikte Diätpläne eingeschränkt fühlen möchten und eine einfachere Art suchen, 
ihre Ernährung anzupassen, ohne ständig Kalorien zählen zu müssen. 

Beim Intervallfasten wird der Stoffwechsel so beeinflusst, dass der Körper in den Fastenzeiten auf 
seine Energiereserven zurückgreift, insbesondere auf Fettdepots. Dies kann zu einer effektiven 
Gewichtsreduktion führen, aber auch zu einer Vielzahl von gesundheitlichen Verbesserungen, wie 
einer gesteigerten Insulinsensitivität, verbesserten Herz-Kreislauf-Gesundheit und sogar zu einer 
Stärkung der Immunfunktionen. Das Konzept kann auf verschiedene Arten umgesetzt werden, 
sodass es sich gut an unterschiedliche Lebensstile anpassen lässt. Neben der Gewichtsabnahme 
kann Intervallfasten auch positive Effekte auf die allgemeine Gesundheit haben, wie die Verbesse-
rung des Blutzuckerspiegels, die Förderung der Zellreparaturprozesse sowie die Verbesserung 
des Stoffwechsels und der Energieversorgung. 
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2. Grundprinzipien 

 Fasten- und Essenszeiten: Beim Intervallfasten wird der Tag oder die Woche in Zeiten 
des Essens und des Fastens aufgeteilt. Zu den bekanntesten Methoden gehören: 

o 16/8-Methode: 16 Stunden fasten, 8 Stunden essen. Dabei werden die Mahlzeiten 
meist in ein Zeitfenster von 8 Stunden gelegt, beispielsweise zwischen 12:00 Uhr 
und 20:00 Uhr. Diese Methode ist besonders beliebt, da sie relativ einfach umzu-
setzen ist und man im Alltag nicht das Gefühl hat, große Einschränkungen vorneh-
men zu müssen. 

o 5:2-Methode: An fünf Tagen der Woche wird normal gegessen, an zwei nicht aufei-
nanderfolgenden Tagen wird die Kalorienzufuhr stark reduziert (auf etwa 500-600 
Kalorien). Diese Methode eignet sich gut für Menschen, die keine festen Fastenzei-
ten einhalten möchten, sondern nur gelegentlich die Kalorienzufuhr beschränken 
wollen. 

o Alternate Day Fasting (ADF): Hier wird jeden zweiten Tag gefastet, wobei an den 
Fastentagen die Kalorienzufuhr stark eingeschränkt oder komplett vermieden wird. 
Diese Methode ist eher für fortgeschrittene Fastende geeignet, da die Fastenzeiten 
länger und intensiver sind. 

 Flexibilität: Intervallfasten ist flexibel und kann an individuelle Bedürfnisse angepasst wer-
den. Es gibt keine festen Regeln, welche Nahrungsmittel erlaubt oder verboten sind, was 
es einfacher macht, diese Ernährungsweise in den Alltag zu integrieren. Das Wichtigste ist, 
das festgelegte Essensfenster einzuhalten und in den Fastenperioden nichts zu essen. 
Dadurch bietet Intervallfasten eine angenehme Freiheit, die viele Menschen als weniger 
stressig empfinden als strikte Diäten. 

 Flüssigkeitszufuhr: Während der Fastenphasen ist es wichtig, ausreichend kalorienfreie 
Flüssigkeiten wie Wasser, ungesüßten Tee oder schwarzen Kaffee zu sich zu nehmen. 
Diese Flüssigkeiten helfen, den Hunger zu kontrollieren und unterstützen die Stoffwechsel-
funktionen des Körpers. Wasser ist besonders wichtig, um den Körper hydratisiert zu hal-
ten, während Kaffee und Tee den Stoffwechsel sogar anregen können. 
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3. Gesundheitliche Vorteile 

 Gewichtsreduktion und Fettabbau: Einer der hauptsächlichen Vorteile des Intervallfas-
tens ist die Gewichtsabnahme. Durch die reduzierte Nahrungsaufnahme sinkt die Kalorien-
zufuhr, und der Körper beginnt, gespeicherte Fettreserven zu nutzen. Dies führt zu einer 
effektiven Fettverbrennung, besonders in den Fastenzeiten, wenn der Insulinspiegel nied-
rig ist. Ein niedriger Insulinspiegel erleichtert es dem Körper, Fettreserven zu mobilisieren 
und zu verbrennen. Die hormonelle Umstellung, die während des Fastens stattfindet, be-
günstigt darüber hinaus den Abbau von Bauchfett, das als gesundheitlich besonders prob-
lematisch gilt. 

 Verbesserung der Insulinsensitivität: Studien zeigen, dass Intervallfasten die Insulin-
sensitivität erhöhen kann, was zu einer besseren Kontrolle des Blutzuckerspiegels führt. 
Dies kann insbesondere für Menschen mit Insulinresistenz oder Typ-2-Diabetes von Vorteil 
sein. Eine bessere Insulinsensitivität bedeutet, dass der Körper effizienter auf Insulin rea-
giert und Zucker besser in die Zellen aufgenommen werden kann. Dadurch sinkt das Risiko 
für hohe Blutzuckerwerte und damit verbundene gesundheitliche Komplikationen. Langfris-
tig kann dies auch das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen senken. 

 Unterstützung der Zellreparatur: Während der Fastenzeiten wird die Autophagie, ein na-
türlicher Prozess der Zellreinigung, angeregt. Dieser Prozess hilft, geschädigte Zellbe-
standteile abzubauen und zu erneuern, was zur allgemeinen Zellgesundheit beiträgt und 
das Risiko für chronische Krankheiten reduzieren kann. Die Autophagie kann auch dabei 
helfen, die Zellen vor altersbedingten Schäden zu schützen und die Langlebigkeit zu för-
dern, indem sie den Aufbau von Schadstoffen im Körper reduziert. 

 Entzündungshemmende Wirkung: Einige Studien deuten darauf hin, dass Intervallfasten 
entzündungshemmende Effekte haben kann, indem es die Spiegel entzündungsfördernder 
Marker im Blut senkt. Dies könnte eine Rolle bei der Vorbeugung von chronischen Erkran-
kungen wie Herz-Kreislauf-Erkrankungen, rheumatoider Arthritis und sogar neurodegene-
rativen Krankheiten wie Alzheimer spielen. Eine Reduktion von Entzündungen kann zudem 
das Immunsystem stärken und die Heilungsprozesse im Körper unterstützen. 
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4. Mögliche Risiken und Herausforderungen 

 Hungergefühl und Gereiztheit: Besonders in den ersten Wochen des Intervallfastens 
können Hunger und Gereiztheit auftreten, da der Körper sich erst an die neuen Essenszei-
ten gewöhnen muss. Diese Symptome verschwinden oft, sobald sich der Stoffwechsel an 
das Fasten angepasst hat. In dieser Phase können Hilfsmittel wie das Trinken von Wasser 
oder das Beschäftigen des Geistes hilfreich sein, um den Hunger zu überbrücken. Mit der 
Zeit lernen viele Menschen, ihren Hunger besser zu verstehen und zu kontrollieren, was 
langfristig das Verhältnis zum Essen verbessern kann. 

 Konzentrationsprobleme: Einige Menschen berichten zu Beginn des Fastens von Kon-
zentrationsschwierigkeiten oder Müdigkeit. Dies liegt daran, dass der Körper lernt, seine 
Energiereserven effizienter zu nutzen. Nach einer Anpassungsphase kann jedoch eine ge-
steigerte geistige Klarheit eintreten. Viele Fastende berichten, dass sie nach der Umstel-
lungsphase während der Fastenstunden fokussierter und produktiver sind, da der Körper 
auf Ketonkörper als alternative Energiequelle zurückgreift, was die Gehirnfunktion positiv 
beeinflusst. 

 Essstörungen: Intervallfasten kann für Menschen mit einer Vorgeschichte von Essstörun-
gen problematisch sein, da die strikten Essens- und Fastenzeiten potenziell ungesunde 
Verhaltensmuster begünstigen können. Es ist ratsam, vor Beginn dieser Ernährungsweise 
ärztlichen Rat einzuholen, insbesondere wenn Essstörungen in der Vergangenheit eine 
Rolle gespielt haben. Bei Menschen, die dazu neigen, stark auf Regeln und Restriktionen 
zu reagieren, könnte das Intervallfasten zu einer Verschlechterung des Essverhaltens füh-
ren. 

5. Praktische Tipps zur Umsetzung 

 Schrittweise Einführung: Es kann hilfreich sein, das Intervallfasten schrittweise einzufüh-
ren, indem man das Fastenfenster allmählich vergrößert. Zum Beispiel mit einem 12/12-
Rhythmus beginnen (12 Stunden Fasten, 12 Stunden Essen) und diesen auf 16/8 auswei-
ten. Die langsame Annäherung ermöglicht es dem Körper, sich an neue Essenszeiten zu 
gewöhnen und reduziert das Risiko von Nebenwirkungen wie Hunger oder Gereiztheit. 

 Nährstoffreiche Mahlzeiten: Achten Sie darauf, in den Essensfenstern ausgewogene und 
nährstoffreiche Mahlzeiten zu sich zu nehmen, die aus Proteinen, gesunden Fetten und 
Ballaststoffen bestehen. Diese Kombination hilft, das Sättigungsgefühl zu verlängern und 
Heisshungerattacken zu vermeiden. Besonders empfehlenswert sind komplexe Kohlenhyd-
rate wie Quinoa oder Hülsenfrüchte, die langsam verdaut werden und dem Körper über 
längere Zeit Energie liefern. 

 Flüssigkeitszufuhr aufrechterhalten: Trinken Sie während der Fastenphasen ausrei-
chend Wasser, um den Körper hydratisiert zu halten und das Hungergefühl zu unterdrü-
cken. Auch ungesüßter Tee und Kaffee ohne Milch oder Zucker sind erlaubt. Pfefferminz-
tee oder Ingwertee können zusätzlich dabei helfen, das Hungergefühl zu lindern und den 
Magen zu beruhigen. 

 Bewegung und Sport: Körperliche Aktivität kann das Intervallfasten unterstützen. Viele 
Menschen berichten, dass moderates Training wie Spaziergänge oder Yoga die positiven 
Effekte des Fastens verstärkt und gleichzeitig das Wohlbefinden steigert. Krafttraining kann 
helfen, Muskelmasse zu erhalten, während der Körper Fett abbaut. 
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6. Beispiele für Mahlzeiten 

 Frühstück (während des Essensfensters): Smoothie mit Blattgemüse, Beeren und 
pflanzlichem Proteinpulver. Alternativ Rührei mit Gemüse wie Spinat, Paprika und Toma-
ten. Ein weiterer Vorschlag ist Porridge aus Haferflocken, Chiasamen und Mandelmilch, 
garniert mit Nüssen und Beeren. 

 Mittagessen: Gegrilltes Hähnchen mit Quinoa und einem frischen Salat aus Gurken, To-
maten und Avocado. Ein weiteres Beispiel wäre eine Buddha-Bowl mit verschiedenen Ge-
müsesorten, Kichererbsen und einer Tahini-Soße. Auch Linsensuppe mit Karotten und Sel-
lerie ist eine gute Option, da sie nährstoffreich und sättigend ist. 

 Abendessen: Lachsfilet mit grünen Bohnen und Süßkartoffelpüree. Alternativ eine Gemü-
sepfanne mit Tofu, Brokkoli und Paprika, gewürzt mit Sojasoße und Ingwer. Eine andere 
Möglichkeit ist ein Ofengemüse mit Hühnerbrust, gewürzt mit Rosmarin und Thymian, das 
einfach zubereitet werden kann und viele wichtige Nährstoffe liefert. 

 Snacks (während des Essensfensters): Eine Handvoll Nüsse, griechischer Joghurt mit 
Beeren oder Gemüse-Sticks mit Hummus. Auch Apfelscheiben mit Mandelmus oder 
selbstgemachte Proteinriegel sind hervorragende Snacks, die den Energiebedarf zwischen 
den Mahlzeiten decken. 

7. Empfohlene Nährstoffe und Supplemente 

 Elektrolyte: Da der Körper während des Fastens vermehrt Wasser und damit Elektrolyte 
verliert, kann es hilfreich sein, auf eine ausreichende Zufuhr von Natrium, Kalium und 
Magnesium zu achten. Eine Prise Salz im Wasser oder Elektrolytgetränke ohne Zucker 
können hier Abhilfe schaffen. Besonders nach sportlicher Betätigung ist es wichtig, die 
Elektrolyte wieder aufzufüllen, um Krämpfen vorzubeugen. 

 Vitamin B und Omega-3: Vitamin-B-Komplexe können helfen, die Energieproduktion im 
Körper zu unterstützen und Erschöpfung vorzubeugen. Omega-3-Fettsäuren aus Fischöl 
oder Algenöl tragen zur Herzgesundheit bei und wirken entzündungshemmend. Besonders 
bei einer geringeren Aufnahme von Fisch kann eine Supplementierung mit Omega-3 sinn-
voll sein, um den Bedarf zu decken und die kognitive Funktion zu fördern. 

 Vitamin D: Gerade in den Wintermonaten, wenn die Sonneneinstrahlung geringer ist, kann 
eine Supplementierung von Vitamin D sinnvoll sein, um die Immunfunktion zu stärken und 
das allgemeine Wohlbefinden zu fördern. 
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8. Fazit 

Intervallfasten ist eine flexible Ernährungsweise, die zahlreiche gesundheitliche Vorteile bietet, 
darunter Gewichtsabnahme, eine bessere Insulinsensitivität und eine Förderung der Zellreparatur-
prozesse. Es ist jedoch wichtig, auf eine ausgewogene Ernährung während der Essensphasen zu 
achten und den Körper durch ausreichend Flüssigkeitszufuhr und Nährstoffe zu unterstützen. Ob-
wohl das Intervallfasten für viele Menschen vorteilhaft sein kann, ist es nicht für jeden geeignet, 
insbesondere nicht für Menschen mit speziellen gesundheitlichen Herausforderungen. Vor Beginn 
dieser Ernährungsweise sollte daher im Zweifelsfall immer ein Arzt konsultiert werden. 

Intervallfasten kann auch dazu beitragen, das eigene Essverhalten zu reflektieren und achtsamer 
mit der Nahrungsaufnahme umzugehen. Viele Menschen schätzen die Einfachheit dieser Metho-
de, da sie keine komplizierten Regeln zu befolgen haben. Es ermöglicht es, eine bessere Verbin-
dung zum eigenen Körper herzustellen und auf echte Hunger- und Sättigungssignale zu achten. 
Durch die vielseitigen Möglichkeiten der Umsetzung ist Intervallfasten für viele eine attraktive Er-
nährungsweise, die sowohl kurzfristige als auch langfristige Vorteile für die Gesundheit bieten 
kann. 

9. FAQ (Häufig gestellte Fragen) 

 Kann ich während der Fastenphase Kaffee trinken? Ja, Kaffee ohne Milch und Zucker 
ist während der Fastenzeit erlaubt. Er kann sogar helfen, das Hungergefühl zu unterdrü-
cken. 

 Ist Intervallfasten für jeden geeignet? Nicht unbedingt. Menschen mit einer Vorgeschich-
te von Essstörungen, Schwangere oder Personen mit bestimmten gesundheitlichen Prob-
lemen sollten vor Beginn des Intervallfastens Rücksprache mit einem Arzt halten. 

 Wie lange dauert es, bis man Ergebnisse sieht? Das ist individuell verschieden. Viele 
Menschen bemerken nach zwei bis vier Wochen erste Erfolge in Form von Gewichtsverlust 
oder gesteigerter Energie. 


