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Wer schon einmal eine Diat gemacht hat,

kennt das Phdanomen: Sobald man wieder
normal isst, hat man die verlorenen Pfunde
ruckzuck wieder drauf. Diesen sogenann-
ten Jojo-Effekt soll man durch Intervallfa-
sten vermeiden kénnen.

Spétestens seit der Arzt und Kabarettist Dr. Eckart
von Hirschhausen publik machte, er habe dank Inter-
vallfasten 10 Kilo abgespeckt, ging die Intervall-Diat
durch samtliche Medien. Wenn ein Arzt eine solche
Diat macht, muss sie doch wohl gesund sein, wird man
schlussfolgern. Und tatséchlich ist sogar wissenschaft-
lich belegt, dass das kurzfristige Fasten unserem Kérper
guttun kann.

Wie geht Intervall-Fasten?

Im Gegensatz zum Ublichen Fasten, bei dem man ein bis
zwei Wochen keine feste Nahrung zu sich nimmt, ver-
zichtet man beim Intervallfasten nur in bestimmten Zeit-
raumen (Intervallen) auf Essen. Welche das sind, kommt
ganz auf die Methode an, die man wahlt: So kann man
an jedem zweiten Tag fasten oder auch die 5:2-Diat
machen, also flinf Tage normal essen und dann zwei
Fastentage am Stick einlegen. Man kann aber auch ei-
ne Mahlzeit am Tag ausfallen lassen oder 16 Stunden
am Stlck auf Nahrung verzichten. Etwa indem man bei-
spielsweise nach dem Frihstlck nichts mehr isst und
Uber Nacht bis zum Mittagessen am néchsten Tag fastet.

Intervallfasten gibt es seit der Steinzeit

Eigentlich ist unser Kérper von Natur aus auf periodi-
sches Fasten eingestellt. Schon unsere Ur-Ur-Ur-GroB-
mdtter und -vater schlugen sich den Magen voll, wenn
sie genligend Nahrung ergattern konnten. Waren die
Jagd oder das Beerensammeln erfolglos, blieb der Ma-
gen eben leer. Unser Kérper hat sich also schon in grau-
en Vorzeiten darauf eingestellt, Hungerperioden lber-
stehen zu kénnen. Man kann somit sagen, dass diese
Artvon Diét unserer Natur am ehesten entspricht. Zumal
man in den ,Essensphasen” alles zu sich nehmen darf,
worauf man Lust hat - selbstverstandlich in MaBen oder
jedenfalls nicht in groBeren Mengen als gewohnt. Auch
trinken soll man ausreichend - wéhrend des Fastens
sind jedoch nur kalorienfreie Getrénke erlaubt (Wasser,
ungesUfBter Tee und begrenzt schwarzer Kaffee).

Der Korper profitiert von der Kurzzeitdiat

Studien haben gezeigt, dass es in unserem Kérper wah-
rend des Intervallfastens zu biochemischen Reaktionen
kommt. So fuhrt der kurze Verzicht auf Nahrung dazu,
dass der Koérper Stoffe ausschittet, die entziindungs-
hemmend wirken. Zudem verbessert sich der Zucker-
und Fettstoffwechsel. Und weil der Stoffwechsel ins-
gesamt nicht heruntergefahren wird und die Muskeln
nicht abgebaut werden, kommt es erst gar nicht zum
beriichtigten Jojo-Effekt. Zu den gesundheitlichen Vor-
teilen des Intervallfastens gibt es derzeit vor allem wis-
senschaftlich belegte Untersuchungen mit Tieren. Die
Forscher sind jedoch der Ansicht, dass sich hieraus
abgeleitet einiges auf den Stoffwechsel des Menschen

Ubertragen l3sst.




@

Es ist erwiesen: Intervallfasten hilft beim Abnehmen,
weil der Kérper in den ,Hungerphasen” von seinen Re-
serven zehrt. Einer medizinischen Studie zufolge verlo-
ren 10 bis 107 Erwachsene nach 3 bis 24 Wochen des
Intervallfastens 3 bis 8 % an Gewicht. Gleichzeitig waren
sie besser gelaunt und weniger reizbar. Andere Unter-
suchungen zeigten, dass die Kurzzeitdidt sogar vor Dia-
betes (Typ 2) schiitzen kann. Es wird sogar vermutet,
dass intermittierendes Fasten dem Koérper bei Krebs-
therapien zutraglich ist. Die InterFAST-Studie untersucht
derzeit die potenzielle Wirkung, die das Intervallfasten
auf den menschlichen Kérper hat. Hier kénnen Interes-
sierte tiefer in die medizinischen Aspekte einsteigen.

Ob 16:8-Diéat, 5:2-Di&t, 6:1-Diat oder ,Alternating-Day-
Diat" (= ein Tag essen, ein Tag fasten), fur jede der
Methoden braucht man einen Plan. Nur so lassen sich
negative Auswirkungen vermeiden, und man halt bes-
ser durch. Die Methode sollte man immer an seinem

persdnlichen Lebensstil ausrichten. Wer etwa ohnehin
selten fruhstlckt, fir den ist die 16:8-Methode (= 16

Stunden nichts essen) besser geeignet, als fir jeman-

den, fur den es das GrofBte ist, am Abend essen zu ge-
hen. Bei der 16:8-Methode isst man in einem Zeitfenster
von acht Stunden und pausiert dann sechzehn Stunden.
In der Regel bedeutet dies, das Frihstick oder das
Abendessen ausfallen zu lassen. Wer am Wochenende
eher nicht auf ,Freizeitstress” steht und viel Ruhe hat, fir
den ist woméglich die 5:2-Diat die glnstigere Variante.

Wie jede Art von Diét ist auch das Intervallfasten nur
fir Menschen ohne gesundheitliche Probleme geeig-
net. Wer eine chronische Erkrankung hat, sollte sich mit
seinem Arzt besprechen, bevor er auf die Nahrungsauf-
nahme - wenn auch nur zeitweise - verzichtet.

- Schwangere und stillende Mutter

- Kinder unter 18 Jahren

- éaltere Menschen

- bei Stoffwechselerkrankungen

- bei Typ-1-Diabetes

- bei niedrigem Blutdruck

- bei einer Essstorung (Anorexie, Bulimie)

- bei Untergewicht



Risiken und Nebenwirkungen

Allgemein gilt das Intervallfasten fir gesunde Erwachse-
ne als gut vertraglich und risikofrei. Manche kénnten mit
Schlafstérungen, Mundgeruch, Midigkeit und Dehydra-
tation (Flussigkeitsmangel) zu kdmpfen haben. Be-
sonders bei ldngeren Fastenintervallen kdonnten auch
der Blutdruck und der Blutzuckerspiegel abfallen und
gegebenenfalls Schwindelanfille auftreten. Wer Kopf-
schmerzen bekommt, sollte mehr trinken.

Intervallfasten -
Diat oder Ernahrungstrend?

So manche Diat ist als Erndhrungstrend getarnt, andere
entpuppen sich als Beitrag zu einer gesunden Lebens-
weise. Wer das eine vom anderen unterscheiden und
sich besser im Dschungel der Erndhrungstrends zu-
rechtfinden mochte, fir den gibt es die Weiterbildung
Erndhrungsberater/in. Mit diesem Kurs kénnen Sie sich
gezielt fundiertes Wissen rund um das Thema Ernah-
rung aneignen. Ob Sie dieses Wissen nach lhrem Ab-
schluss haupt- oder nebenberuflich oder privat fur lhre
Familie nutzen wollen oder auch einfach nur gut infor-
miert mitreden mdchten - diese Fachausbildung lohnt
sich fur Sie auf jeden Fall.

Links:

www.sgd.de/kursseite/ernaehrungsberaterin.html

www.einfach-fett-verbrennen.de/intervallfasten.
php#intervallfasten-plan

www.interfast.at
www.meinbauch.net/intervallfasten/#ein-
prominentes-beispiel-dr-eckart-von-hirschhausen-

hat-10-kilo-abgenommen

Artikel ,Intervallfasten. Auswirkungen auf Gewicht
und Gesundheit” (Online Spezial, 2017)
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