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Intervall-Fasten = intermittierendes Fasten
→ tage- oder stundenweises Verzichten auf Nahrung

• Fasten jeden 2. Tag

• an Fastentagen 0-25 % der üblichen Energiemenge
Alternate day

fasting

• 2-Tage-Diät: innerhalb 1 Woche an 2 aufeinanderfolgenden Tagen max. 650 kcal

• 5:2-Diät (Fast Diet): 2 Fastentage pro Woche mit ca. ¼ der sonst üblichen 
Energiezufuhr

Modified fasting
regimens

• 16:8-Fasten: 16 Std. Fasten (FS od. AE weglassen), 8 Std. normal essen

• Dinner-Cancelling: Essenspause von mind. 14 Std. bis zum Frühstück
Time-restricted

feeding
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• Energiequelle 

Glukose

Glykogenspeicher
entleeren sich

• Energiequelle 

Ketonkörper

Mobilisation von 
freien Fettsäuren

Metabolic switch/shift

Hintergrund – Effekte des Fastens
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De Cabo, NEJM 2019
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Hintergrund – Chronobiologie, zirkadiane Rhythmen

Kondratova, Nat Rev Neurosci 2013

SCN = suprachiasmatic nucleus

Brain nuclei: u.a. Amygdala
Central clock

Peripheral clocks
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R.E. Patterson, Ann. Rev. Nutr. 2017, 37: 371-393
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Evidenz

Herz / cv Erkrankungen

Diabetes

Gewicht / Adipositas

Lipide

Krebserkrankungen

Kognitive Funktion / neurodegenerative Erkrankungen

Lebenserwartung / Alterungsprozesse        etc. etc.
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The key questions…

• Welches Fastenregime ist am besten (alternate day fasting, modified fasting, time-restricted

eating) ?

• Welche Patienten profitieren von welchem Regime ?

• Kann intermittierendes Fasten auch präventiv einen Nutzen haben ?
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Gill et al., Cell Metabolism 2015; 22: A smartphone app reveals erratic diurnal eating

patterns in humans that can be modulated for health benefits

• 8 erwachsene Probanden, Zeitspanne der Nahrungsaufnahme: 14.5 Std. → 10 Std.

• Keine Instruktionen hinsichtlich Menge, Zusammensetzung, Kaloriengehalt der Nahrung

Nach 16 Wo -3.27kg (3.4% des KG)
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Jakubowicz et al., Diab Care 2019; 42:

• 28 freiwillige Diabetiker (BMI 32, HbA1c 8.1%, 68 J., 2/3 Männer)

• Seit ca. 20 J. DM, Insulintherapie seit 7 J. (total ca. 66 E Insulin, davon ca. 2/3 

Basisinsulin)

• 3 Mahlzeiten/d (3M) vs. 6 Mahlzeiten/d (6M) mit gleicher totaler Kalorienzufuhr 

(isokalorisch) über 12 Wochen
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Jakubowicz et al., Diab Care 2019; 42
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Sutton et al., Cell Metabolism 2018; 27: Early time-restricted feeding improves insulin

sensitivity, blood pressure and oxidative stress even without weight loss in men with

prediabetes

• 5 Wochen, randomisiert crossover, 8/12 Teilnehmer schlossen Studie ab
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Cahill et al., Circulation 2013; 128: Prospective study of breakfast eating and

incident coronary heart disease in a cohort of male US health professionals

• Rund 27‘000 Männer (45-82 J., 

ohne cv und 

Tumorerkrankungen) aus der 

Health Professionals Follow-up

Study

• Whrd. Follow-up 16 J.: rund 

1500 Fälle von KHK-Diagnose
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Stekovic et al., Cell Metabolism 2019; 30: Alternate day fasting improves physiological and
molecular markers of aging in healthy, non-obese humans

• Prospektive Kohortenstudie mit eingebettetem RCT

• Kohortenstudie: 30 Pers., ADF für mind. 6 Mte., Vgl. mit 60 Kontrollpersonen (CTL)

• RCT: CTL aus Kohortenstudie 1:1 randomisiert zu 4 Wo ADF vs. Kontrollgruppe; unlimitierte Nahrungszufuhr an 
normalen Tagen, keine feste/flüssige Nahrung und kalorienhaltige Getränke an Fastentagen

ADF - 3.5 ± 1.5 kg



GESEKES Zertifikatskurs 29. April 2021

S. Sigrist 9

GESKES Fortbildungsnachmittag 29.04.2021: Meal timing, intermittierendes Fasten

Trepanowski et al., JAMA Intern Med 2017: Effect of alternate day fasting on weight loss, 
weight maintenance and cardioprotection among metabolically healthy obese adults
• 100 Pat. (86 ♀, 14 ♂, 44 ±11 J., BMI 35 ±4 kg/m2, 90% BMI > 30)

• Randomisierung in 3 Gruppen:

• ADF (Energiezufuhr 25% an Fastentagen, 125% an normalen Tagen) 

• Kont. Kalorienrestriktion (tägl. 75% des Energiebedarfs)

• Kontrollgruppe

• Follow-up 12 Monate: 6 Monate Gewichtsreduktions-Phase, 6 Monate Gewichtstabilisierung

Baseline Nach 6 Mtn. Nach 12 Mtn. Dropout

ADF-Gruppe 34 25 21 38 %

CR-Gruppe 35 29 25 29 %

Kontrollgruppe 31 25 23 26 %

Keine Unterschiede zw. den Interventionsgruppen nach 6 und 

12 Mtn. bzgl.:

BD, P, TG, Nüchtern-Glc, Insulin, Insulinresistenz, CRP, 

Homocystein, FFM
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Metaanalysen, systematische Reviews

• Harvie et al.: Potential benefits and harms of intermittent energy restriction and

intermittent fasting amongst obese, overweight and normal weight subjects – a narrative 

review of human and animal evidence, Behav Sci 2017; 7

• Patterson et al.: Metabolic effects of intermittent fasting, Annu. Rev. Nutr. 2017; 37

• Pellegrini et al.: Effects of time-restricted feeding on body weight and metabolism, a 

systematic review and meta-analysis, Review in Endocrine and Metabolic Disorders

2019

• Paoli et al.: The influence of meal frequency and timing on health in humans: the role of

fasting, Nutrients 2019; 11

• Dong et al.: Intermittent fasting: a heart healthy dietary pattern?, Am  J Med 2020; 133(8)
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Ergebnisse aus Reviews

Paoli et al, Nutrients 2019
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Paoli et al, Nutrients 2019



GESEKES Zertifikatskurs 29. April 2021

S. Sigrist 11

GESKES Fortbildungsnachmittag 29.04.2021: Meal timing, intermittierendes Fasten

Paoli et al, Nutrients 2019
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Zusammenfassung

„Nicht nur was, sondern auch wie und wann“

„Verschnaufpausen“ (Nüchternphasen)

„Morgens wie ein Kaiser, mittags wie ein König, abends wie ein Bettler“

„Weniger ist mehr“ (3-4 Mahlzeiten)

… auch wenn die Datenlage noch zu wünschen übrig lässt …
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Der Link zur Praxis…

• Verschiedene Fastenregimes können positive Effekte haben → 

Möglichkeiten, Präferenzen mit dem Patienten besprechen (v.a. 

Patienten mit Diabetes, Adipositas, evtl. auch in der Prävention)

• Devise: Regime muss mit dem Lebens-, Arbeitsrhythmus des Patienten 

kompatibel sein und längerfristig aufrechterhalten werden können

De Cabo, NEJM 2019
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