
Intervallfasten & Herzgesundheit 

Einleitung: Was ist Intervallfasten? 

Intervallfasten, auch bekannt als intermittierendes Fasten, ist eine Ernährungsform, bei der 
zwischen Phasen des Essens und des Fastens gewechselt wird. Beliebte Methoden sind 
beispielsweise die 16:8-Methode (16 Stunden Fasten, 8 Stunden Essen) oder die 5:2-Methode 
(5 Tage normale Ernährung, 2 Tage mit stark reduzierter Kalorienzufuhr). Ziel ist es, dem 
Körper regelmäßige Pausen von der Nahrungsaufnahme zu geben, um verschiedene 
gesundheitliche Vorteile zu erzielen.  

 

Mögliche Vorteile des Intervallfastens für die Herzgesundheit 

Einige Studien deuten darauf hin, dass Intervallfasten positive Effekte auf die Herzgesundheit 
haben könnte.  

• Gewichtsreduktion: Durch die Einschränkung der Essenszeiten kann es zu einer 
geringeren Kalorienaufnahme kommen, was beim Abnehmen helfen kann. 
Übergewicht ist ein bekannter Risikofaktor für Herz-Kreislauf-Erkrankungen.  

• Verbesserung von Blutfettwerten: Einige Untersuchungen zeigen, dass Intervallfasten 
die Triglyceridwerte und das „schlechte“ LDL-Cholesterin senken und das „gute“ HDL-
Cholesterin erhöhen kann. 

• Blutdrucksenkung: Es gibt Hinweise darauf, dass Intervallfasten den Blutdruck positiv 
beeinflussen kann, was das Risiko für Herzinfarkte und Schlaganfälle reduziert. 

• Entzündungshemmende Wirkung: Chronische Entzündungen spielen eine Rolle bei 
der Entstehung von Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Intervallfasten könnte 
entzündungshemmende Effekte haben. 

 

Intervallfasten im höheren Alter 

Für Menschen im Alter von 60 bis 80 Jahren ist es besonders wichtig, auf eine ausgewogene 
Ernährung zu achten. Intervallfasten kann für einige ältere Erwachsene geeignet sein, jedoch 
sollten folgende Punkte berücksichtigt werden: 

• Medikamenteneinnahme: Einige Medikamente müssen mit Nahrung eingenommen 
werden. Längere Fastenperioden könnten die Wirkung oder Verträglichkeit 
beeinflussen. 

• Energiebedarf: Im Alter kann der Energiebedarf sinken, aber der Bedarf an 
bestimmten Nährstoffen bleibt gleich oder steigt. Es ist wichtig, während der 
Essenszeiten nährstoffreiche Lebensmittel zu konsumieren. 

• Vorerkrankungen: Bei bestehenden Gesundheitsproblemen, insbesondere Diabetes 
oder Herz-Kreislauf-Erkrankungen, sollte Intervallfasten nur nach Rücksprache mit 
dem Arzt begonnen werden. 



 

Empfehlungen für eine herzgesunde Ernährung 

Unabhängig vom Intervallfasten gibt es bewährte Ernährungsempfehlungen zur Förderung 
der Herzgesundheit: 

• Ausgewogene Ernährung: Eine Ernährung reich an Obst, Gemüse, Vollkornprodukten, 
magerem Fleisch oder Fisch und gesunden Fetten unterstützt die Herzgesundheit. 

• Reduktion von Salz und Zucker: Ein hoher Salzkonsum kann den Blutdruck erhöhen, 
während übermäßiger Zuckerkonsum das Risiko für Übergewicht und Diabetes 
steigert. 

• Regelmäßige Mahlzeiten: Regelmäßige, ausgewogene Mahlzeiten helfen, den 
Blutzuckerspiegel stabil zu halten und Heißhungerattacken zu vermeiden. 

 

Fazit 

Intervallfasten kann potenzielle Vorteile für die Herzgesundheit bieten, insbesondere durch 
Gewichtsreduktion und Verbesserung von Blutfettwerten. Allerdings sind die 
wissenschaftlichen Erkenntnisse noch nicht eindeutig, und einige Studien weisen auf mögliche 
Risiken hin. Für ältere Erwachsene ist es besonders wichtig, individuelle Gesundheitsfaktoren 
zu berücksichtigen und vor Beginn einer Fastenroutine ärztlichen Rat einzuholen. 

Eine ausgewogene, nährstoffreiche Ernährung bleibt der Schlüssel zur Förderung der 
Herzgesundheit. 

 


