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Einführung

DIÄT DES INTERMITTIERENDEN FASTENS: WORUM GEHT ES?

Die Fastendiät, die auch als "Fastenmimik"-Diät bekannt ist, beinhaltet die kontrollierte Aufnahme von Proteinen (
11-14 Prozent), Kohlenhydraten (
42-43 Prozent) und Fett (
46 Prozent) für eine allgemeine Kalorienreduktion zwischen 34 und 54 Prozent des kanonischen Beitrags. Unter dieser Bezeichnung gibt es zwei Arten der Ernährung. Die 5:2-Diät
 sieht vor, dass Sie an fünf Tagen in der Woche ausnahmslos mit allen Lebensmitteln
 essen können. Der Zeitraum muss mit zwei Tagen (nicht aufeinanderfolgend) unterbrochen werden, an denen die Energiezufuhr ein Viertel der üblichen Menge nicht überschreiten darf: d.h. zwischen 500 und 600 Kilokalorien (
200-250 für das Frühstück und 300-350 für das Abendessen). Man spricht auch von der intermittierenden Fastendiät
, wenn die Nahrungsaufnahme in einem variablen Zeitraum zwischen 6 und 8 Stunden konzentriert ist ( Schema 16/8
 ). Vor Beginn des Tages und nach der letzten Mahlzeit wird selbst die kleinste Zwischenmahlzeit vermieden, um den Körper daran zu gewöhnen, unter Bedingungen verminderter Sättigung zu leben und zu "arbeiten"
. Auf diese Weise wird auch vermieden, am Ende des Tages Energie
 zu akkumulieren, was stattdessen denjenigen passiert, die daran gewöhnt sind, sehr spät zu Abend zu essen, ohne die Zeit zu haben, die kurz vor dem Schlafengehen angesammelte Energie wieder abzubauen.

 

Intermittierendes Fasten wird oft als erfolgreiche Diätstrategie eingesetzt, kann aber auch eine Ernährungsform sein, die über die Diät hinaus und zum Muskelaufbau genutzt werden kann. Das intermittierende Fasten soll auch den Fettstoffwechsel anregen, so dass bei Gewichtsabnahme Plateaus durchbrochen werden können oder schnellere Ergebnisse erzielt werden können.

DIE VORTEILE DES INTERMITTIERENDEN FASTENS

Die Vorteile der Kalorieneinschränkung sind seit Jahrzehnten bekannt und wurden von Rafael de Cabo
 (Translational Gerontology Laboratory am National Institute of Aging in Baltimore) und Mark Mattson
 (Department of Neuroscience an der Johns Hopkins University) in der Rezension zusammengefasst, die in einer der führenden medizinischen Fachzeitschriften der Welt veröffentlicht wurde. "Intermittierend zu essen ist eine Wahl, die Teil eines gesunden Lebensstils sein kann", sagte Mattson selbst, der seit zwanzig Jahren Anhänger der intermittierenden Fastendiät ist. Der solideste Beweis betrifft die Erhaltung eines korrekten Zustands der Zellgesundheit
 auf der Ebene aller Organe. Dieser Prozess wird durch die Erschöpfung der Glukosereserven und die Verwendung von Fett
 als Energiequelle ermöglicht. Auf diese Weise, so Mattson, "wird die Blutzuckerregulation verbessert, die Entzündungsreaktion
 verringert und die Widerstandsfähigkeit gegen Stress erhöht
". Zusammenfassend lässt sich auf der Grundlage von vier Studien, die sowohl an Tiermodellen als auch am Menschen durchgeführt wurden, sagen, dass "intermittierendes Fasten auch den Blutdruck
 , die Blutfettwerte
 und die Herzfrequenz
 in Ruhe senkt". Weniger solide, aber immer noch in der Literatur vorhanden, sind die Beweise, die einen Einfluss auf Fettleibigkeit
 und das Risiko, Diabetes
 zu bekommen, dokumentieren.
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NUTZEN AUCH FÜR DAS GEHIRN?


Die Arbeit stützt sich auch auf die Ergebnisse mehrerer vorläufiger epidemiologischer Studien, aus denen die Schlussfolgerungen gezogen werden können, dass das intermittierende Fasten - das denselben zitierten Mechanismus repliziert - auch
 die Aufrechterhaltung der Gehirngesundheit
 erleichtern und somit potenziell eine präventive Rolle bei Krankheiten wie Schlaganfal
l
,
 Hirnerkrankungen, Alzheimer und Parkinson spielen könnte.
 Obwohl noch viel Forschung nötig ist, bevor die Auswirkungen des intermittierenden Fastens auf Lernen
 und Gedächtnis
 gezeigt werden können, kann nach Mattson nicht ausgeschlossen werden, dass "in Zukunft die Diät des intermittierenden Fastens zu einer der Möglichkeiten werden könnte, den Beginn eines neurodegenerativen Prozesses zu verhindern oder zumindest zu verzögern".


Formen des intermittierenden Fastens


Es gibt viele verschiedene Formen des intermittierenden Fastens oder zeitweiligen Fastens. Hier sind die populärsten Formen kurz zusammengefasst:


16: 8


16: 8 ist die häufigste und bekannteste Form des intermittierenden Fastens. Von den 24 Stunden am Tag werden 16 Stunden gefastet und die restlichen 8 Stunden gefüttert. Das Zeitfenster der Fütterung kann beliebig gewählt werden. Es ist ratsam, diese während des Tages zu platzieren, zum Beispiel zwischen 12 und 20 Uhr. Wenn die Nacht oder der Schlaf einen Teil der Fastenzeit in Anspruch nimmt und nur das Frühstück vermieden werden soll.


5: 2


5: 2 ist eine Form des Fastens, bei der die Menschen 5 Tage lang normal essen und dann 2 Tage lang vollständig fasten. An den Fastentagen können jedoch einige wenige Kalorien (500-600Kcal) verzehrt werden. Es ist sinnvoll, an den Fastentagen hauptsächlich Proteinkalorien zu essen, da diese sättigender sind als z.B. Kohlenhydrate, keinen Heißhunger verursachen und die Muskeln vor dem Abbau schützen.


10in2


Bei der 10in2-Methode wechselt sich ein Fastentag mit einem Essenstag ab. Es gibt also Tage, an denen man ausgiebig frühstücken und zu Abend essen kann, und Tage, an denen man diese Mahlzeiten überspringt.


Warum Fasten so gesund und wichtig ist


Simon Teichmann, Personal Trainer aus Düsseldorf, ist der festen Überzeugung, dass ständiges Essen keine nennenswerten Vorteile hat und sogar ungesund sein kann: "Unser Körper ist nicht dazu gemacht, ununterbrochen zu essen. Wegen der ständigen Nahrungsaufnahme muss die Bauchspeicheldrüse immer wieder Insulin produzieren. Wenn ihr keine Auszeit gegeben wird, wird sie nicht lernen, die Insulinproduktion zu regulieren. Die Folgen sind Krankheiten wie Diabetes, Atherosklerose und Bluthochdruck
. "

Fasten gibt Ihrem Körper die Möglichkeit, sich von Giftstoffen zu "reinigen"
, sich vollständig zu regenerieren und die Insulinproduktion
 zu regulieren. Außerdem zwingen Sie den Körper durch das Fasten dazu, die Energiereserven, d.h. die Fettzellen, anzugreifen, wodurch der Körperfettanteil
 gesenkt wird.

Betrachtet man das Thema aus evolutionärer Sicht, so stellt man fest, dass schon unsere Vorfahren gefastet haben. Damals mussten die Menschen erst lange Zeit, manchmal tagelang, jagen oder tagelang auf Nahrungssuche gehen. Aufgrund von Nahrungsknappheit hatten die Menschen immer wieder mit Dürreperioden zu kämpfen, und wenn Nahrung vorhanden war, aßen sie sich satt, so dass der Körper zusätzliche Reserven aufbaute, auf die er beim Fasten zurückgreifen konnte.

Auch das Fasten und das damit verbundene Hungergefühl hatte damals positive Auswirkungen: Unsere Vorfahren konnten sich besser auf die Jagd konzentrieren, waren aktiver und konzentrierter, da das Fasten die Produktion von Stresshormonen und Neurotransmittern wie Adrenalin
 und Noradrenalin
 anregt.


Muskelschwund durch Fasten?


Fasten ist sehr gesund und aus Bodybuilding-Gesichtspunkten zu empfehlen
. Sicherlich werden viele Bodybuilder und Kraftsportler der alten Schule dieser Aussage widersprechen. In vielen Sportkreisen hält sich der hartnäckige Glaube, dass alle paar Stunden eine Mahlzeit und damit eine Portion Eiweiß verzehrt werden muss, da sonst der Körper in einen katabolen Zustand gerät und die Muskeln aufgrund mangelnder Nährstoff- und Eiweißzufuhr verstoffwechselt werden.

Die Behauptung, dass der Muskelverlust während des Fastens verloren geht, kann in Bezug auf das intermittierende Fasten widerlegt werden. Wenn genügend Eiweiß aufgenommen wird und intensives Krafttraining durchgeführt wird, hat der Körper keinen Grund, Muskelmasse zu verlieren. Zum einen bleibt die Nahrung relativ lange im Körper und zum anderen verfügt der Körper über einen Pool von Aminosäuren, aus dem die Muskeln bei Nahrungsmangel schöpfen können.


Studien zum (intermittierenden) Fasten


Zahlreiche Studien an Tieren zeigen die positiven Auswirkungen des Fastens auf die Gesundheit. Studien haben ergeben, dass sich das Fasten bei Tieren positiv auf ihre Lebensdauer auswirkt. Tiere, die eine Fastenperiode durchmachten, lebten im Durchschnitt länger als Tiere, die oft den ganzen Tag über gefüttert wurden [1]. Darüber hinaus waren Fastentiere weniger anfällig für chronische Krankheiten wie Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Krebs und Diabetes
.

Allerdings ist der Stand der Studien zum (intermittierenden) Fasten beim Menschen nicht so ausgeprägt, da es nur wenige Humanstudien gibt, die die Auswirkungen des Fastens auf den Menschen untersuchen. Nur im russischsprachigen Raum gibt es Studien, die zeigen, dass Fastenperioden das Tumorwachstum bei Krebserkrankungen besser hemmen
 als zahlreiche Medikamente. Weitere Studien zeigen, dass psychische Störungen wie Depressionen und die Alzheimer-Krankheit
 durch Fasten teilweise geheilt werden können
.

Der Personal Trainer und Psychologe Simon Teichmann erklärt den Mangel an Studien damit, dass wirtschaftliche Interessen der Lebensmittel- und Pharmaindustrie verfolgt werden. Diese Industrien würden sich "ins Bein schießen", wenn sie Studien finanzieren würden, um die Menschen über die gesundheitlichen Vorteile des Fastens aufzuklären. "Da die Lebensmittelhersteller Lebensmittel verkaufen und vom Lebensmittelkonsum der Menschen profitieren, macht es für sie einfach keinen Sinn, für die Vorteile des Fastens zu werben. Fasten würde auch der Pharma-Lobby wirtschaftlichen Schaden zufügen, da die Anfälligkeit der Menschen für chronische Krankheiten wie Diabetes und Fettleibigkeit drastisch reduziert würde.


Beispiel für intermittierendes Fasten im Alltag


Wie können Sie das intermittierende Fasten in Ihren Alltag integrieren und worauf müssen Sie achten?

Als erstes sollten Sie sich für eine der vielen Formen des intermittierenden Fastens entscheiden. Personal Trainer Simon Teichmann aus Düsseldorf empfiehlt die 16: 8-Methode
 für Kraftsportler und Bodybuilder. Simon sagt, dass er persönlich nur 6 bis 7 Stunden am Tag isst, so dass er die Fastenzeit noch länger verlängert und der Körper mehr Zeit hat, Energie aus den Fettreserven zu schöpfen.

Ein Beispiel für einen Tag des
 intermittierenden Fastens könnte so aussehen:


	
8 Uhr morgens
 .: aufstehen


	
12 Uhr mittags
: erste große Mahlzeit mit viel Eiweiß und Kohlenhydraten und wenig Fett


	
14.00 Uhr
: Snacks oder maßvolle Mahlzeiten mit viel Eiweiß und Kohlenhydraten


	
18.00 bis 19.00 Uhr
: große Mahlzeit mit viel Eiweiß und mäßig bis wenig Kohlenhydraten und wenig Fett


	
19.19.30 Uhr
: kleiner Proteinsnack




Das ist nur ein Beispiel. Je nach Ihrem Ziel müssen Sie die Kalorien- und Makronährstoffverteilung individuell auf Sie abstimmen. Unabhängig davon, ob Sie Muskeln zunehmen oder Fett verlieren wollen - achten Sie darauf, dass die Kalorienbilanz am Ende des Tages stimmt und dass Sie entweder weniger zum Abnehmen oder mehr zum Zu- oder Abnehmen von Muskeln mitgebracht haben.


Schlussfolgerung


Das intermittierende Fasten hat viele Vorteile und ist auch für Sportler geeignet. Das intermittierende Fasten eignet sich besonders für Menschen, die abnehmen oder ihr Körperfett reduzieren wollen. Das zeitweilige Fasten kann mit vielen Methoden durchgeführt werden. Es geht immer darum, Zeitfenster einzufügen, in denen Sie fasten und Zeitfenster, in denen Sie essen. Der ambitionierte Sportler braucht sich zumindest beim intermittierenden Fasten mit der 16:8-Methode keine Sorgen über Muskelabbau zu machen, da der Körper aus dem vorhandenen Aminosäurenpool genügend Proteine gewinnen kann. Wie es mit dem Katabolismus bei längeren Fastenperioden aussieht, sollte genauer untersucht werden.


WAS SIND DIE VORTEILE DES INTERMITTIERENDEN FASTENS?


Der große Vorteil des intermittierenden Fastens für Sie: Da Sie in der Phase der Nahrungsaufnahme normal essen, gibt es keine Heißhungerattacken oder ein Schwächegefühl. Ihr Körper wird weiterhin mit allen wichtigen Nährstoffen versorgt, nur innerhalb einer begrenzten Zeitspanne, an die sich eine Fastenphase anschliesst. Intermittierendes Fasten hat eine Reihe von positiven Auswirkungen auf Körper und Geist, die sich bald bemerkbar machen werden. Die meisten Menschen, die sich über einen längeren Zeitraum dem intermittierenden Fasten angeschlossen haben, berichten von positiven Erfahrungen:


Mehr Energie durch intermittierendes Fasten


Während der Fastenphase hat Ihr Körper Zeit, sich um Entgiftung und Zellerneuerung zu kümmern. Denn in der Ruhephase hat die Nahrungsverarbeitung eine Pause, die sonst fast die volle Konzentration des Stoffwechsels beansprucht. Durch das Fasten produziert Ihr Körper nun mehr Wachstumshormone für die Zellerneuerung. Sie erleichtern den Fettstoffwechsel und unterstützen den Muskelaufbau. Gleichzeitig erholt sich Ihr Immunsystem und die Qualität Ihres Schlafes verbessert sich. Das Ergebnis: Sie sind weniger müde und haben mehr Energie, um Ihr volles Potenzial auszuschöpfen.


Intermittierendes Fasten verbessert die Konzentration


Auch Ihre Gehirnleistung profitiert von einem erholsamen Schlaf. Intermittierendes Fasten reduziert auch den oxidativen Stress und kann das Wachstum neuer Nervenzellen steigern, wie eine Studie an Ratten zeigte [2]. Ein weiterer Vorteil des intermittierenden Fastens für Ihre Konzentration: Die Ausschüttung des Hormons BDNF
 (Brain-Derived Neurotrophic Factor) nimmt zu, wie Marc Paul Mattson von der Johns Hopkins University School of Medicine während einer Studie herausfand [3]. BDNF wirkt sich positiv auf Ihre Neuronen (Nervenzellen) im peripheren und zentralen Nervensystem aus und unterstützt damit Ihre geistige Leistungsfähigkeit: Abstraktes Denken, logische Denkprozesse, organisatorisches Denken und Gedächtnisleistung werden unterstützt.


Intermittierendes Fasten erhöht den Fettstoffwechsel


In der Fastenphase läuft Ihr Fettstoffwechsel auf Hochtouren, denn je länger Ihr Körper keine Nahrung erhält, desto mehr zapft er die Eisenfettreserven an. Etwa 8 bis 12 Stunden nach der letzten Mahlzeit schaltet Ihr Stoffwechsel auf Ketose
 um und verbrennt Fett, ohne Muskelmasse zu verlieren. Eine Studie der University of Illinois [1] zeigt, dass intermittierendes Fasten zur Reduktion des Fettgewebes beiträgt. Die übergewichtigen Teilnehmer haben in den 12 Wochen des instruierten intermittierenden Fastens erhebliche Mengen an Körperfett verloren. Wenn Sie auf den Stoffwechselweg der Ketose umsteigen wollen, erleichtert Ihnen das intermittierende Fasten den Einstieg in diese dauerhafte Ernährungsform.


Take Home Message # 1:
 Intermittierendes Fasten hat viele Vorteile, um sich selbst zu optimieren. Neben der Ankurbelung des Fettstoffwechsels verbessert es auch Ihre körperliche und geistige Leistungsfähigkeit, und Sie kommen leichter in Ketose.


WELCHE ARTEN DES INTERMITTIERENDEN FASTENS GIBT ES?


Es gibt vier verschiedene Möglichkeiten des intermittierenden Fastens. Die Anleitung dazu ist recht einfach: Jede Variante gibt an, wie lang die Fastenphasen und die Essensphasen sind. Je nach Ihren Essgewohnheiten und Ihrem Tagesablauf entscheiden Sie, welche Form am besten zu Ihnen passt. Anfänger beginnen in der Regel mit 16/8, Fortgeschrittene fasten sogar ganze Tage. Probieren Sie es einfach aus!


16/8 Variante


Bei der Variante 16/8 essen Sie Ihre Mahlzeiten innerhalb von 8 Stunden und halten Ihre Fastenphase 16 Stunden lang ein. Diese Methode eignet sich am besten für langfristiges intermittierendes Fasten. Mit der 16/8-Variante ist es auch einfacher, mit dem intermittierenden Fasten zu beginnen.

Beispiel: Sie nehmen Ihre erste Mahlzeit um 12 Uhr mittags und Ihre letzte um 20 Uhr ein. Nach 20 Uhr fasten Sie bis zum Mittag des nächsten Tages.


36/12 Variante


Wer mit dem Fasten gut zurechtkommt und problemlos einen Tag ohne Essen auskommen kann, kann die Variante 36/12 wählen. Sie essen nur jeden zweiten Tag innerhalb von 12 Stunden.

Beispiel: Sie essen von 8 Uhr morgens bis 20 Uhr abends. In der folgenden Nacht, am folgenden Tag und noch eine Nacht bis 8 Uhr morgens fasten Sie und es sind nur ungesüßte Getränke erlaubt. Klingt knallhart, ist es für viele und daher eine Frage des Typs.


20/4-Variante


Ähnlich wie bei 16/8 essen die Menschen im 20/4-Rhythmus. 4 Stunden Essen, 20 Stunden Fasten. Diese Variante ist auch für Fortgeschrittene geeignet, die lange Zeit ohne Essen auskommen können.

Beispiel: Sie nehmen Ihre erste Mahlzeit um 14.00 Uhr und Ihre letzte um 18.00 Uhr ein. Sie fasten in der folgenden Nacht und morgens bis 14.00 Uhr.




Take Home Message # 2:
 Es gibt mehrere Möglichkeiten, intermittierend zu fasten. Die Anleitung ist ganz einfach: Fasten- und Essphasen wechseln sich in einem festen Rhythmus ab. 16/8 ist ideal für den Einstieg.


TIPPS, WIE MAN MIT DEM INTERMITTIERENDEN FASTEN BEGINNT



Die Variante 16/8 macht den Einstieg leichter


Wenn Sie sich zum ersten Mal an das intermittierende Fasten wagen, ist die 16/8-Methode der perfekte Start. Da Sie tagsüber innerhalb von 8 Stunden genug essen können, dauert die Fastenphase bis in die Nacht hinein, wo Sie ohnehin schlafen und nicht darüber nachdenken müssen, ob Sie gegen den kleinen Hunger vielleicht eine Kleinigkeit essen sollten. Wenn Ihnen die Variante 16/8 leicht fällt, können Sie nach und nach auf eine der anderen Varianten umsteigen und sogar ganze Fastentage verbringen.




Beharrlichkeit: Die ersten Tage sind die härtesten Tage


Als Warnung im Voraus: Die ersten Tage sind die schwierigsten. Denn es kann für Sie anfangs schwierig sein, den Wechsel zu vollziehen, wenn Sie es sonst gewohnt sind, spät abends eine Mahlzeit zu sich zu nehmen oder sehr früh ein herzhaftes Frühstück benötigen. Halten Sie durch, denn nach ein paar Tagen verschwindet das Hungergefühl während der Fastenphase und Sie werden den positiven Einfluss des neuen Rhythmus auf Ihre Leistung spüren. Denken Sie bis dahin immer daran: Appetit ist oft eine Frage des Geistes. Je mehr Sie über das Essen nachdenken, desto grösser ist das Bedürfnis danach. Am besten lenken Sie sich in den ersten Tagen durch Bewegung oder andere Aktivitäten ab und trinken Wasser oder Tee, sobald Sie sich hungrig fühlen.




Sport fördert Fastenerfolg


Bewegung ist ohnehin gut und unterstützt Ihren Erfolg beim intermittierenden Fasten. Denn durch Bewegung wird Ihre letzte Mahlzeit schneller verstoffwechselt, Ihre Glykogenspeicher werden geleert und Sie kommen schneller in die Fastenphase und damit in die Ketose. Bewegung am Morgen vor der ersten Mahlzeit wird den Prozess weiter beschleunigen.




Essen Sie keinen Zucker!


Wollen Sie den vollen Nutzen aus dem intermittierenden Fasten ziehen? Denn lassen Sie Zucker in jeglicher Form weg. Weil Zucker Glukose liefert. Ihr Plan für das intermittierende Fasten besteht jedoch darin, die Ketose zu fördern. Und je mehr Zucker Ihr Körper bekommt, desto weniger Energie bezieht er aus den Fetten. Gesunde Ernährung ist daher eine Voraussetzung für das intermittierende Fasten, um Ihre Energie- und Gehirnleistung zu steigern. Mittel: Zucker und Fast Food sind tabu, auch Kohlenhydrate sollten für eine optimale Wirkung möglichst nur in kleinen Mengen verzehrt werden. Aber man kann sich mit Fisch, Fleisch, Eiern und Gemüse satt essen.


INTERMITTIERENDES FASTEN: ANWEISUNGEN FÜR DIE VARIANTE 16/8


Je besser Sie sich auf das intermittierende Fasten vorbereiten, desto leichter wird es für Sie sein:


Essenszeit einstellen


Für die Variante 16/8 ist der Rhythmus von 16 Stunden Fasten / 8 Stunden Essen wichtig. Denken Sie vorher darüber nach: Sind Sie der Typ Mensch, der lieber ausgiebig frühstücken und abends auf eine Mahlzeit verzichten möchte? Oder brauchen Sie morgens nach dem Aufstehen nicht sofort etwas zu essen und könnten mit der ersten Mahlzeit bis zum Mittag warten? Entsprechend wählen Sie Ihren Essrhythmus, z.B.


	
9.00 Uhr erste Mahlzeit, 17.00 Uhr letzte Mahlzeit oder 


	
12.00 Uhr erste Mahlzeit, 20.00 Uhr letzte Mahlzeit.




Die Anfangszeit bestimmen Sie nach Ihren persönlichen Essgewohnheiten, 8 Stunden später sollten Sie die letzte Mahlzeit des Tages einnehmen. Da sich die Verdauung nach 22.00 Uhr naturgemäss verlangsamt, sollten Sie Ihre Essphase spätestens um 21.00 Uhr beenden. Die späte Variante ist sogar ratsam, da der Fastennutzen am Morgen grösser ist. Dann funktionieren Fettverbrennung und Hormonproduktion besonders gut. Wenn Sie also zu den Frühaufstehern gehören, sollten Sie die Zeit für Ihre erste Mahlzeit allmählich auf die Mittagszeit verschieben, um noch mehr zu profitieren. Überlegen Sie es sich gut - es lohnt sich!




Erlaubte Getränke während des Fastens


Trinken während des Fastens ist erlaubt! Es sollte jedoch das Richtige sein. Wasser geht immer und zu jeder Zeit, ebenso ungesüßter Kräutertee und Ingwertee. Eine Tasse ist eine große Hilfe, wenn man Hunger hat. Ungesüßter Kaffee und grüner Tee sind auch in Ordnung. Abends jedoch nicht, da das darin enthaltene Koffein den Schlaf rauben kann.




Erstellen Sie einen Plan für intermittierendes Fasten


Je besser Sie sich auf Ihre tägliche Routine vorbereiten, desto einfacher wird es für Sie sein, mit dem intermittierenden Fasten zu beginnen und es beizubehalten. Stellen Sie sich deshalb einen Plan mit Essen und Mahlzeiten zusammen, den Sie immer zur Hand haben werden, bis Sie eine gewisse Routine entwickelt haben. Hier ist ein Beispiel, wenn Sie sich entschieden haben, mittags mit dem 16/8-Fasten zu beginnen:


	
Morgens:
 Nach dem Aufstehen ist es am besten, die Stunden bis zur ersten Mahlzeit mit Tee oder Kaffee zu überbrücken. Auch ein kugelsicherer Kaffee oder Butterkaffee ist erlaubt, da er keine Kohlenhydrate enthält und dank des enthaltenen MCT-Öls die Ketose unterstützt.


	
erste Mahlzeit :
 Ihre erste Mahlzeit wird erst um 12 Uhr mittags serviert. Unabhängig davon, wann Sie Ihre erste Mahlzeit einnehmen, sollte sie bestenfalls kohlenhydratarm sein. Eine Kombination aus Proteinen und Vitaminen, wie Lachs und Spinat oder Avocado, ist ideal für das Mittagessen.


	
Nachmittagssnack :
 Um am Nachmittag effizient zu sein und Heißhungerattacken von vornherein zu vermeiden, können Sie eine Handvoll Nüsse oder einen Snack aus Nüssen und Früchten essen.


	
Henkersmahlzeit :
 Um 20 Uhr beenden Sie Ihre Essensphase wieder mit einer eiweißreichen Mahlzeit kombiniert mit Gemüse. Hier können Sie zum Beispiel ein Eier-Omelett zubereiten. Es ist schnell zubereitet und versorgt Sie mit Eiweiß.





Nehmen Sie Nachricht Nr. 3 mit nach Hause:
 Der einfachste Einstieg ist die Variante 16/8. Intermittierendes Fasten funktioniert am besten mit einem Zeitplan, der Ihren neuen Tagesablauf und Ihre Mahlzeiten beinhaltet.




PLÄNE ZUR INTERMITTIERENDEN FASTENKUR


Intermittierendes Fasten funktioniert am besten mit einem Ernährungsplan, den Sie zu Beginn erstellen. Solche Pläne können Sie sich im Internet kostenlos selbst zusammenstellen. Rezepte helfen Ihnen, die Diät während des intermittierenden Fastens einzuhalten und den Versuchungen kohlenhydratreicher Zwischenmahlzeiten zu widerstehen. Hier sind ein paar Vorschläge für die ersten Tage:


Rezepte für das Frühstück:


Während der Fastenphase hat Ihr Stoffwechsel gerade langsam auf Ketose umgeschaltet - Sie wollen ihn nicht wieder auf die Glukoseverwertung mit Kohlenhydraten zurückführen. Deshalb ist es besser, zum Frühstück einen kugelsicheren Kaffee oder einen Protein-Shake zu trinken, zum Beispiel


	
1/2 Avocado


	
1 Handvoll Spinat


	
200 ml Mandelmilch


	
1 Esslöffel Kokosnussöl


	
hochwertiges Proteinpulver


	
eventuell Wasser für die Konsistenz





Wenn Sie etwas zum Reinbeißen bevorzugen, ist ein Omelett mit Spinat und Tomate eine schmackhafte Alternative:



	
2 Eier


	
1 Frühlingszwiebel


	
1 Handvoll frischer Spinat


	
1 Tomate


	
25g Feta


	
Salz und Pfeffer





Spiegelei mit Speck und gebratenen Champignons ist fast schon ein Frühstücksklassiker:



	
3 Eier


	
3-4 Streifen Speck


	
200g Champignons


	
Schnittlauch oder Petersilie





Rezepte für Mittag- oder Abendessen:


Eine Mischung aus Proteinen und Vitaminen ist immer noch Ihr bester Freund, daher gibt es zum Beispiel auch eine Kombination aus Fisch oder Fleisch und Gemüse zum Mittag- und Abendessen

 


Hühnerbrust mit Spinat und Feta



	
120g Hühnerbrust


	
250g Spinat


	
50g Feta


	
1/2 Zwiebel


	
1 Knoblauchzehe


	
2 Esslöffel Rapsöl


	
Salz und Pfeffer




Zwiebeln würfeln, Knoblauch pressen und in Öl kurz anbraten. Den Spinat hinzufügen. Das Hähnchen würzen und ebenfalls in Öl anbraten. Dann den Spinat abschmecken und den Feta darüber krümeln.


Lachs mit Gemüse



	
150g Lachs


	
1 Zucchini


	
6 Kirschtomaten


	
1 Frühlingszwiebel


	
1/2 Knoblauchzehe


	
1 Spritzer Zitronensaft


	
etwas Thymian


	
1 Teelöffel Olivenöl


	
Salz und Pfeffer




Die Zubereitung ist denkbar einfach: Backpapier auf ein Backblech legen, das geschnittene Gemüse darauf verteilen, den Lachs darauf legen, mit Kräutern, Gewürzen, Zitrone und Öl beträufeln. Dann ein Päckchen aus dem Backpapier formen und im Ofen bei 180 Grad 20 bis 25 Minuten backen.


Zucchini-Nudeln mit Tomatensauce und Garnelen



	
1 Zucchini


	
200 g Tomatenpüree


	
1 Teelöffel Tomatenmark


	
1 Knoblauchzehe


	
1 Teelöffel Olivenöl


	
150g Garnele


	
Salz und Pfeffer




Schneiden Sie die Zucchini mit dem Gemüseschäler in schmale Streifen und lassen Sie sie 1 bis 2 Minuten in kochendem Salzwasser ziehen. Die Tomatensauce zubereiten, die Garnelen darin köcheln lassen und über die Zucchini-Nudeln gießen.


SCHLUSSFOLGERUNG


Das intermittierende Fasten lässt sich unter Anleitung sehr einfach umsetzen. Die beliebteste und einfachste Methode ist der 16/8-Rhythmus: 16 Stunden Fasten, 8 Stunden Essen. Für eine hohe Wirksamkeit, sei es zur Gewichtsabnahme oder zur Leistungssteigerung, sollten Sie nach Möglichkeit auf eine kohlenhydratarme Ernährung achten. Dann erleichtert Ihnen das intermittierende Fasten den Einstieg in die Ketose.


Für wen ist das intermittierende Fasten nicht geeignet?



So sehr mir das intermittierende Fasten gefällt und ich vielen Menschen rate, dieses Experiment auszuprobieren, es gibt immer noch Menschen, für die diese Diät nichts ist. Dazu gehört sicherlich auch:



● Menschen mit Essen


disorders● Schwangere


women● Frauen mit Hormon


disorders● Menschen mit Blutzuckerstörungen ● Menschen mit schlechter


Leistung in der Fastenphase



Auch bei einigen anderen Erkrankungen ist sie nicht das Mittel der Wahl, insbesondere wenn diese mit starkem Untergewicht und/oder Durchblutungsstörungen einhergehen.



Ich kann Ihnen nicht sagen, ob das intermittierende Fasten für Sie funktioniert. Es ist eine Frage von Versuch und Irrtum. Es hat mir persönlich geholfen, den Heißhunger zu verringern und von einem besonders klaren Verstand in den Morgenstunden zu profitieren.



Für Frauen ist es wichtig zu sagen, dass in einigen Studien die Auswirkungen eines zu langen Fastens eher negativ waren. Es kann sogar vorkommen, dass eine Insulinresistenz entsteht, wenn man zu lange fastet oder wenn der gesamte Hormonhaushalt durcheinander gerät. Wenn Sie sich an die Lean Gains für Frauen halten (14 Stunden Fasten, zehn Stunden Essen), sind Sie auf der sicheren Seite. Alles, was darüber hinausgeht, ist eine Frage des Testens. Sie können jederzeit zunehmen. Selbst für diejenigen, die sehr zuckerabhängig sind, kann es hilfreich sein, die Fastenphase täglich um eine Stunde zu verlängern.



Wenn bei Ihnen die folgenden Symptome auftreten, scheint Fasten definitiv nicht die richtige Richtung für Sie zu sein:



	
intermittierende Menstruation


	
Probleme beim Einschlafen oder Einschlafenbleiben


	
Haarausfall


	
Trockene Haut, Akne


	
Schlechte Erholung nach Trainingseinheiten


	
abnehmende Stresstoleranz


	
Stimmungsschwankungen


	
Langsamere Verdauung


	
Konstantes Einfrieren


	
chronischer Stress


	
Schlafprobleme





Stellen Sie dann sicher, dass Sie Ihr Experiment unterbrechen und Ihre "Fastenphase" auf maximal zehn bis 14 Stunden pro Nacht reduzieren.



Wenn Sie mehr über intermittierendes Fasten erfahren möchten, können Sie hier mehr über meine ersten Wochen des intermittierenden Fastens im Selbstversuch erfahren. Dort schreibe ich auch darüber, wie die Einführung des intermittierenden Fastens funktioniert und welche Nachteile das intermittierende Fasten mit sich bringt!



Intermittierendes Fasten - die natürlichste menschliche Ernährung.




Sie haben bereits ein Grundverständnis des intermittierenden Fastens. Es ging um eine Erklärung, um die Formen und Auswirkungen des intermittierenden Fastens. Jetzt geht es weiter, ich möchte Sie aus:



	
Implementierung,


	
mein Selbstversuch


	
und die Nachteile





zu berichten.



Die Einführung des intermittierenden Fastens



Im Prinzip ist das intermittierende Fasten an sich keine große Wissenschaft. Sie essen
 zu regelmäßigen Zeiten
 in einer Phase von 8 (-10) Stunden und fasten in den verbleibenden (14-) 16 Stunden. Frauen können natürlich auch 16/8 versuchen, aber wenn gesundheitliche Nachteile oder hormonelle Störungen vorliegen, ist 14/10 eher zu empfehlen.



Während der Fastenphase
 werden nur kalorienarme / kalorienfreie Getränke und ggf. BCAAs konsumiert. BCAA's sind kein Muss, sondern nur eine Empfehlung für diejenigen, die auf nüchternen Magen trainieren und über Muskelschwund besorgt sind. Es wird empfohlen, während der Fastenphase körperlich aktiv zu sein, um die Fettverbrennung zu verbessern und sich dem natürlichen Rhythmus (Jagd - Essen / Ruhe) anzunähern.



Während der Essphase
 werden die normalen Kalorien wie gewohnt
 verbraucht
. Sie werden essen, bis Sie satt sind. Es gibt keine festen Regeln für Nahrung oder Mahlzeiten, aber es wird empfohlen, dass Sie an trainingsfreien Tagen zuerst die größte Mahlzeit essen und dann die Mahlzeit nach der Mahlzeit reduzieren und an Trainingstagen die größte Mahlzeit nach dem Training essen.



Das Training
 sollte idealerweise entweder am Ende der Fastenphase stehen, damit das Fasten mit der Mahlzeit nach dem Training unterbrochen werden kann, oder es sollte im Laufe des Tages abgeschlossen werden. Dann gibt es vorher 1-2 kleinere Snacks und danach die größte Mahlzeit. Vermeiden Sie es, sich in der Mitte der Fastenphase zu bewegen.



Mein Selbstversuch intermittierendes Fasten



Seit fast vier Wochen faste ich nun schon mit Unterbrechungen. In der ersten Woche hielt ich mich strikt an den Zyklus 16/8 und aß von 12 bis 20 Uhr. Morgens stehe ich gewöhnlich gegen 8 Uhr auf, trinke Kaffee und einen Liter Wasser mit dem Saft einer halben Limette und einem Teelöffel Gerstengras.


An einigen Tagen trainierte ich nüchtern, ansonsten ging ich spazieren und machte Bloggerarbeit, aber ich hatte manchmal mit schweren Kreislaufproblemen, Symptomen von Hypoglykämie und Zittern zu kämpfen, so dass ich ab Woche 2 nach 14-15 Stunden einige Male das Fasten unterbrach und beschloss, es flexibler zu gestalten.


Bereits in der ersten Woche hatte ich bei normaler Nahrungsaufnahme viel Wasser verloren - es war aber auch die erste Woche meines Zyklus, es kann also auch hormonell bedingt sein. Ausserdem verbesserte sich mein Hunger-/Sättigungsgefühl von Tag zu Tag und meine Verdauung bereitete mir trotz grosser Portionen absolut keine Probleme.


In der Zwischenzeit fühle ich mich morgens frisch und voller Energie und bekomme normalerweise bis zum 11.12. keinen Hunger. Was zu Beginn des Wandels ein riesiger Hunger war, ist jetzt absolut menschlich und erträglich. Ich habe den Eindruck, dass mein Körper besser aus seinen Reserven schöpft, als wenn er nur Blutzucker verbrennt.


Trotz der wirklich hohen Menge an Nahrung (zum Spaß habe ich ein paar Tage verfolgt und durchschnittlich 3300 kcal erreicht) habe ich nicht zugenommen.


Inzwischen faste ich fast immer 16 Stunden lang, manchmal kann es passieren, dass ich erst nach 17 oder 18 oder nach 14 oder 15 Stunden esse - ich komme mit allen Varianten perfekt zurecht und stelle mich auf mein Hungergefühl ein.



Nachteile des intermittierenden Fastens



Den Fisch buttern. Es gibt auch Dinge, die beim intermittierenden Fasten wirklich scheiße sind.



	
Die Umstellung auf intermittierendes Fasten
 . Wie Sie oben gelesen haben, war ich in der ersten Woche morgens ziemlich bescheiden.


	
Der Mangel an Flexibilität während des intermittierenden Fastens
 . Ein paar Mal war ich spät abends unterwegs und setzte mich unter subtilen Druck, vor 20 Uhr zu Abend zu essen. Das ist ärgerlich, aber jetzt auch unnötig, weil ich jetzt mehr Flexibilität wähle, indem ich entweder mein Fenster verschiebe oder es auf 14-15 Stunden Fasten reduziere.


	
Die großen Mengen des intermittierenden Fastens
 . Für mich kein Problem, aber für Menschen, die nicht daran gewöhnt sind, können die Essensmengen im kurzen Zeitfenster schwierig sein. In den angesagten Berliner Pflanzenrestaurants hingegen werde ich mit normalen Portionen nicht satt.
[image: ]


	
Häufiges Essen durch intermittierendes Fasten.
 Zuerst hatte ich das Gefühl, die ganze Zeit zu essen, bis ich eine Routine fand, bei der ich mit 3-4 Mahlzeiten auskommen konnte.





Schlussfolgerung



Und jetzt? Was schließe ich daraus?


Ich persönlich bleibe vorerst dran, aber nur unter einer ganz klaren Bedingung:
 Es muss
 nicht immer 16/8 sein. Ich werde nicht hungern, wenn ich morgens um 10 Uhr hungrig bin oder wenn mein Fastenfenster nur 12 Stunden beträgt.
[image: ]
 Nichtsdestotrotz finde ich alle gesundheitlichen Vorteile aufregend, deshalb fahre ich gerne fort. Nach der Umstellungsphase, die 1-2 Wochen dauern kann, fühlt es sich auch viel besser an, über Nacht und am Morgen zu fasten. Also: Legen Sie los! Probieren Sie es aus, wenn Sie es verlockend finden. Aber dann lassen Sie sich Zeit. Und seien Sie nicht zu starr
[image: ]
gegenüber den Frauen unter uns - versuchen Sie es zuerst mit 14/10. Sie können sich jederzeit steigern. Für diejenigen, die sehr zuckerabhängig sind, kann es auch hilfreich sein, die Fastenphase täglich um eine Stunde zu verlängern
[image: ]



Die verschiedenen Methoden des intermittierenden Fastens


16 bis 8, 10 bis 2, 5 bis 2 - intermittierendes Fasten mag zunächst kompliziert klingen.

Hinter diesen Begriffen verbergen sich keine komplizierten Berechnungsformeln, sondern vielmehr die verschiedenen Methoden, die es für das intermittierende Fasten gibt.

Ganztägiges Fasten nach der 5:2-Methode

Die britische Ernährungsexpertin Michelle Harvie entwickelte zusammen mit ihrem Kollegen Tony Howell am Universitätskrankenhaus South Manchester das 5:2-Konzept.

Essen Sie fünf Tage lang, was Sie wollen - und fasten Sie zwei Tage lang, wobei eine kleine Menge an Essen erlaubt ist. Frauen können bis zu 500 kcal, Männer bis zu 600 kcal verzehren, zum Beispiel in Form von Gemüse, Obst oder Suppe.

Damit können Sie die Fastentage recht angenehm gestalten. Die Wahl der Fastentage ist auch willkürlich, sie sollten nur nicht aufeinanderfolgend sein. So können Sie z.B. an einer Geburtstagsfeier teilnehmen oder entspannt essen gehen. Wichtig ist es, genügend, aber immer kalorienfrei zu trinken, am besten Wasser und Tee.


	
Vorteile : Die 5: 2-Diät ist alltagstauglich und flexibel. Die Fastentage sind leicht einzuhalten, weil man nicht ganz verzichten muss. Nach der Diätphase stellen Sie einfach auf nur einen Fastentag um und können damit Ihr Gewicht gut halten.


	
Vorsicht : Nicht geeignet für Kinder, Schwangere, Leistungssportler, Personen mit einer Essstörung oder Untergewicht. Wenn Sie an Diabetes oder anderen chronischen Krankheiten leiden, fragen Sie Ihren Arzt.


	
Geeignet für : Personen, denen das Kalorienzählen zu zeitaufwendig ist, denen es aber leicht fällt, nichts zu essen. Keine Anforderungen an Kohlenhydrate oder Fette. Reguliert die Blutwerte.


	
Gewichtsverlustfaktor : 500 bis 800 g pro Fastentag sind eingeschlossen.




16: 8-8 Stunden essen, 16 Stunden fasten

Die derzeit beliebteste Form des intermittierenden Fastens ist die 16:8-Methode, fünf Kilo weniger sind damit immer möglich. Das intermittierende Fasten
 16:8 basiert auf der "zeitbegrenzten Fütterung". Das bedeutet, dass die Zeitspanne der Nahrungsaufnahme im täglichen Intervall begrenzt ist.

In jedem 24-Stunden-Intervall dürfen Sie innerhalb eines 8-Stunden-Segments essen und nicht in den verbleibenden 16 Stunden. Das bedeutet, dass Sie Ihre Mahlzeiten zeitlich anders einteilen müssen. Normalerweise würden Sie gegen 8 Uhr abends zu Abend essen und vielleicht um 7 Uhr morgens wieder frühstücken.

Mit dem 16: 8-Prinzip versuchen Sie, die Essenspause auf 16 Stunden zu verlängern. Das bedeutet: früher zu Abend essen und später frühstücken. Empfohlen werden drei gesunde, ausgewogene Mahlzeiten.

INTERMITTENT FASTING WORKOUT - Das perfekte Fastentraining

Während der acht Stunden können Sie im Grunde essen, was Sie wollen, Sie müssen sich gegen nichts wehren. Klar ist jedoch, dass es keinen Sinn macht, ständig fettreiche und zuckerreiche Lebensmittel zu konsumieren.

Wenn Sie sehr diszipliniert sind, versuchen Sie, zwischen den Mahlzeiten keine Snacks zu essen: So können Sie kleine Fastenpausen einbauen.

Übrigens: Die verschärfte Form von 16: 8 ist die 20: 4 Variante - auch als Krieger-Diät bekannt. Diese extreme Variante eignet sich nicht für Anfänger und ist nur für kurze Zeit geeignet.


	
Pluspunkte:  Mit 16: 8 können Sie die für Sie passende Fastenzeit wählen. Wenn Ihre Familie zu Abend isst, ist es sinnvoller, das Frühstück zu verschieben. Das macht die Methode alltagstauglich.


	
Vorsicht:  Schwangere Frauen, stillende Frauen, Kinder und Menschen mit Essstörungen sollten die 16: 8-Methode des intermittierenden Fastens nicht anwenden.


	
Geeignet für:  Alle, die lieber auf die Uhr schauen, als Kalorien zu zählen. Gut für Anfänger, da sie nicht tagelang oder noch länger fasten müssen. Ideal für Berufstätige.


	
Gewichtsverlustfaktor: 1 bis 2 kg pro Woche sind möglich.




6: 1-6 Tage essen, 1 Tag fasten

Die in Kalifornien lebende Journalistin und Autorin Jane Kennedy ist die Erfinderin der Ein-Tages-Diät. Ihr Schwerpunkt liegt auf Gesundheit, Naturheilkunde und Wellness.

Bei dieser Methode wird nur an einem Tag pro Woche gefastet. Der Schwerpunkt an diesem Tag liegt auf viel Flüssigkeit (mindestens drei Liter) und Fatburner-Getränken.

Über: 1 Teelöffel Apfelessig und 1 Teelöffel Honig in einem Glas Wasser. Oder: den Saft einer halben Zitrone in einem Glas Wasser. Die Getränke dämpfen den Hunger und regen den Stoffwechsel an. Erlaubt sind auch verdünnte Säfte, Molke und fettfreie Brühe. Kaffee, Alkohol und kalorienhaltige Getränke sind zu vermeiden.

An den übrigen sechs Tagen der Woche essen Sie wie gewohnt - natürlich so abwechslungsreich und kalorienbewusst wie möglich. Es ist ratsam, am Abend vor dem Fastentag nichts Schweres zu essen. So kann sich der Körper auf den Diättag einstimmen.


	
Vorteile: Ein schneller Tag ist relativ einfach zu bewältigen. Sie sparen dabei auch noch Geld. Da es immer nur einen Tag des Hungers gibt, müssen Sie den Jo-Jo-Effekt nicht fürchten. Wenn Ihnen das Fasten am Arbeitsplatz zu stressig ist, können Sie es einfach auf das Wochenende legen. Die Methode ist sanft und im Allgemeinen gut verträglich und kann unbegrenzt fortgesetzt werden.


	
Vorsicht: Es ist besser, während der Schwangerschaft und nach der Operation nicht zu fasten.


	
Geeignet für: Alle, die ihr Gewicht kontrollieren wollen, sich aber nicht zu sehr anstrengen wollen.


	
Faktor Gewichtsverlust: Sie können an einem Fastentag bis zu 800 g abnehmen. Insgesamt ist die Methode besser geeignet, das Gewicht zu halten und den Körper zu entlasten.




Essen Sie 10 in 2 - 1 Tag, fasten Sie 1 Tag

Das müssen Sie zuerst verstehen: 10 (ausgesprochen "eine Null") in 2 bedeutet, dass Sie innerhalb von 2 Tagen einen Tag (1) essen und einen Tag (0) fasten. Die Methode ist auch als Wechselfasten bekannt, d.h. abwechselndes Fasten und Essen.

Diese Variante wurde von dem österreichischen Kabarettisten und Psychologen Bernhard Ludwig erfunden. Motto: "Mit Vergnügen schlank werden und bleiben". Mit dieser Methode nahm er über 20 Kilo ab, das Buch über sein Erfolgsrezept: Morgen kann ich essen, was ich will.

Und so funktioniert es: Jeden zweiten Tag wird gefastet. Die Nahrungsaufnahme zum Abendessen erfolgt normalerweise über einen Zeitraum von zwölf Stunden. Darauf folgen 36 Stunden Nichtessen. Das bedeutet, dass dem Körper nur für kurze Zeit Nährstoffe entzogen werden. Beim Abendessen ist alles erlaubt, was Ihnen schmeckt.


	
Vorteile:  Das Wechselfasten ist die effektivste Form des Fastens, die die meisten Kalorien einsparen kann.


	
Vorsicht : Sie sollten für häufiges Fasten recht fit sein. Es gibt keinen Jo-Jo-Effekt, aber er ist anspruchsvoller als die sanfteren Fastenmethoden.


	
Geeignet für:  Personen mit Fasterfahrung, die über einen längeren Zeitraum viel Gewicht verlieren wollen.


	
Gewichtsverlustfaktor : 2 bis 2,5 kg pro Woche sollten zumindest zu Beginn abnehmen.





GEWICHTSVERLUST MIT INTERMITTENT-FASTING -
 Was tun, wenn der Gewichtsverlust stagniert


Absage des Abendessens - tagsüber essen, abends fasten

Die Absage des guten alten Abendessens kann als ein Vorläufer des intermittierenden Fastens angesehen werden. Aktuelle Studien zeigen, dass es besonders nützlich ist, nach 16.00 Uhr nichts mehr zu essen.

Das hat mit dem zirkadianen Rhythmus zu tun - Tag und Nacht bestimmen den Stoffwechsel. So kommt es, dass die gleiche Nahrung am Morgen bei den Testpersonen einen geringeren Blutzuckeranstieg verursacht als am Abend.

Wie der Name schon sagt, sollten Sie das Abendessen überspringen, wenn Sie das Abendessen absagen. Sie können die Wirkung verstärken, wenn zwischen der letzten Mahlzeit des Tages und der nächsten, d.h. dem Frühstück, möglichst viele Stunden liegen.

Während dieser Zeit können Sie kalorienfreie Getränke wie Wasser und ungesüßten Tee zu sich nehmen. Vermeiden Sie aber Kaffee am Abend, da er den Schlafrhythmus negativ beeinflussen kann. Achten Sie beim Frühstück am nächsten Morgen darauf, dass Sie nicht die gesparten Kalorien des Abends zu sich nehmen.


	
Pluspunkte: Ein- oder zweimal pro Woche das Abendessen überspringen - Sie können es schaffen! Denken Sie immer daran, dass die Fettverbrennung über Nacht besser funktioniert als tagsüber. Das sorgt für gute Ergebnisse bei nur geringen Einschnitten in die Gewohnheiten. Nebeneffekt: Sie gewinnen Zeit, um etwas für sich selbst zu tun, Ihr Schlaf wird ruhiger.


	
Vorsicht:  Nicht so ideal für alle, die abends gemeinsam in der Familie essen. Ein Glas heißes Wasser oder Kräutertee hilft, wenn Sie abends Heißhunger verspüren.


	
Geeignet für: Fastenanfänger, nicht Kochen, Singles.


	
Gewichtsverlustfaktor: Die Waage kann morgens bis zu 500 g weniger anzeigen.




Intermittierendes Fasten ist so gesund

Unzählige Zeugnisse sprechen für sich: Intermittierendes Fasten scheint zu funktionieren. Aber was ist mit den wissenschaftlichen Studien dazu? Ist es wirklich so gesund, wie immer behauptet wird?

Tatsächlich haben verschiedene Studien gezeigt, dass eine leicht reduzierte Kalorienzufuhr zu einer längeren Lebenserwartung führt und viele Krankheiten verhindern oder verbessern kann.

In Experimenten mit Mäusen, die spezifisch Fresspausen ausgesetzt waren, wurden zum Beispiel Verbesserungen der Blutwerte und eine verringerte Wahrscheinlichkeit von Diabetes, Krebs oder Herzkrankheiten aufgrund eines leichten Kaloriendefizits festgestellt.

In einer anderen Studie hatte das intermittierende Fasten sogar lebensverlängernde Wirkungen. Bisher ist jedoch nicht wissenschaftlich erwiesen, ob die Ergebnisse auf den Menschen übertragbar sind.


STILLSTAND AUF DER SKALA -
 Diese 5 Fehler verhindern, dass Sie während des intermittierenden Fastens Gewicht verlieren

Und auch in Bezug auf die Gewichtsabnahme lassen die bisherigen Analysen einen positiven Schluss zu. Eine Analyse aus dem Jahr 2015 kommt zu dem Schluss, dass intermittierendes Fasten eine valide Option zur Energieeinschränkung in Bezug auf Gewichtsabnahme, Fettmasse und Blutzuckerregulierung ist.

Eine andere Studie zeigte auch, dass intermittierendes Fasten einer Diät, die Kalorien und Kohlenhydrate kontinuierlich reduziert, überlegen ist. Die Probanden zeigten eine stärkere Reduktion des Körperfetts und eine verbesserte Insulinsensitivität.

Die Gegner der populären 16: 8-Methode halten dagegen, dass 16 Stunden viel zu kurz sind, um wie beim Heilfasten eine ketogene Stoffwechselsituation im Körper herzustellen - also auf Fettverbrennung statt auf Glukosespeicherung umzustellen.

Für den Organismus, insbesondere für das Herz, kann die konzentrierte Nahrungsaufnahme im Wechsel mit Pseudofasten sogar extrem belastend sein, und auch das hormonelle Gleichgewicht könnte durch ein zu großes Fastenfenster gestört werden.

Ernährungsbewertung durch die DGE

Die Deutsche Gesellschaft für Ernährung weist darauf hin, dass es bisher nur wenige Humanstudien gibt, die die Auswirkungen des intermittierenden Fastens belegen. Die vielen verschiedenen Formen des Fastens und die unterschiedlichen Studienteilnehmer (z.B. normal- oder übergewichtige Menschen) erschweren die Auswertung. Zur Zeit gibt es keine Studien zu den langfristigen Auswirkungen des Fastens.

Nichtsdestotrotz betont die DGE, dass die bisherigen Daten darauf hindeuten, dass intermittierendes Fasten einen positiven Effekt auf Gesundheit und Gewichtsverlust hat.

Gefahren und Nebenwirkungen

Es gibt keine besonderen Gefahren beim zeitweiligen Fasten. Zu den Nebenwirkungen des intermittierenden Fastens können Müdigkeit oder Kopfschmerzen gehören. Sollten Ihnen diese Symptome auffallen, ist es am besten, mit einem Arzt zu klären, ob und wie Sie eine der Fastenmethoden praktizieren sollten.

Dies gilt auch, wenn Sie an Vorerkrankungen wie Diabetes, niedrigem Blutdruck oder starkem Untergewicht leiden.

Auch beim intermittierenden Fasten ist es wichtig, dass Sie sich in den Phasen, in denen Sie essen dürfen, gesund und ausgewogen ernähren.

Wenn Sie während der Fastenzeit weniger Kalorien als üblich zu sich nehmen, ist es umso wichtiger, dass diese aus nährstoffreichen Lebensmitteln stammen und Sie mit allen Nährstoffen versorgen.

Für wen ist intermittierendes Fasten geeignet?

Für viele Menschen kann die Methode ein interessanter Ansatz sein, Körperfett zu verlieren, ohne bestimmte Nahrungsmittel zu verbieten oder das aktuelle Körpergewicht trotz einiger Schlemmereien beizubehalten.

So mag es für viele Menschen einfacher sein, als sich an eine Diät zu halten, an ein oder zwei Tagen in der Woche einfach nichts zu essen oder jeden Tag 16 Stunden lang nichts zu essen - mit der Gewissheit, dass sie am nächsten Tag nicht auf etwas verzichten müssen.


GEFAHREN DES FASTENS3
 - Warnzeichen, dass Sie mit dem intermittierenden Fasten aufhören sollten

Essen mit 16: 8 ist bei sportlichen Menschen besonders beliebt. Man baut seinen Sport morgens in die Fastenphase ein und gibt dann ab Mittag Energie dazu. Nicht nur, um Gewicht zu verlieren, sondern weil es gut funktioniert.

Ein spätes Frühstück und / oder frühes Abendessen ist für viele Menschen machbar. Aber Sie können sich ersparen, Kalorien zu zählen und Kohlenhydrate oder Fette zu verteufeln.

Darüber hinaus eignet sich das intermittierende Fasten besonders für das Büro und den Alltag und erfordert so gut wie keine Planung oder Vorkenntnisse.

Ein weiterer Vorteil der Teilzeit-Fastenmethode sollte sein, dass Sie wieder lernen, echten Hunger von Appetit zu unterscheiden. Wenn man lange Zeit nichts isst, verschwindet der Hunger meist von selbst - weil der Körper in der Regel genügend Reserven hat, um ein paar fehlende Mahlzeiten auszugleichen.

Wenn Sie schnell ein paar Pfunde verlieren wollen, ohne auf Ihr Lieblingsgericht zu verzichten, können Sie mit dieser Methode erfolgreich sein.

Aufgrund der individuellen Sportquote oder des Arbeitsstresses kann jedoch eine konstantere Kalorienzufuhr sinnvoller sein. Teilzeitfasten und Abnehmen ist also nicht für jeden die beste Option.

Intermittierende Fastendiät: Was man essen und trinken sollte

Beim intermittierenden Fasten gibt es keine Richtlinien darüber, was gegessen oder getrunken werden sollte. Das heißt: Salat und Curry sind okay - aber Döner und Cola auch?

Die DGE kritisiert die Tatsache, dass viele Konzepte des intermittierenden Fastens keine oder nur sehr vage Empfehlungen geben, was genau beim intermittierenden Fasten gegessen werden sollte. Häufig gibt es überhaupt keine Ernährungsumstellung, wenn Anfänger mit dem intermittierenden Fasten beginnen.

Wenn Sie sich also weiterhin ungesund ernähren, können Sie Gewicht verlieren - aber das ist nicht gesund.

Um den größtmöglichen Nutzen aus dem intermittierenden Fasten zu ziehen, können Sie auf eine ausgewogene Ernährung nicht verzichten. Das bedeutet: zwei bis drei große Mahlzeiten pro Tag, die Sie mit sättigenden Proteinen , gesunden Fetten , energiespendenden Kohlenhydraten und Vitalstoffen versorgen.

Ein Brei, Müsli mit Obst oder Omelette mit Gemüse und Avocado sind ideal zum Frühstück. Mittag- und Abendessen sollten weitgehend aus Gemüse und pflanzlichen Eiweißquellen wie Hülsenfrüchten, Soja oder Pseudokörnern bestehen. Süßigkeiten, rotes Fleisch, Transfette und Alkohol sollten so weit wie möglich vermieden werden.

Grünes Gemüse wie Brokkoli , Spinat oder Pak Choi enthält nur wenige Kalorien, trumpft aber mit einer Vielzahl von Vitaminen und Mineralstoffen sowie sekundären Pflanzenstoffen auf.

Auch Obst darf nicht fehlen, z.B. Erdbeeren, Heidelbeeren, Bananen oder Äpfel.


ERKLÄRUNG VON EXPERTEN -
 Können Sie während des intermittierenden Fastens alles essen, was Sie wollen?

Gute Fette aus Avocados, Lachs, Oliven oder Kernen und Nüssen geben Ihnen die Energie, die Sie den ganzen Tag über benötigen.

Wir empfehlen rein pflanzliche Nahrung für die letzte Mahlzeit vor und die erste nach der Fastenphase, da sie basisch ist und den Körper beim Abbau unerwünschter Stoffe unterstützt.

Was kann ich während der Fastenphase trinken?

Unabhängig davon, welche Fastenmethode Sie für sich gewählt haben: Es ist wichtig, dass Sie ausreichend trinken - vor allem in den Phasen der Abstinenz. Auf diese Weise unterstützen Sie die Fettverbrennung und die Zellregeneration.

Am besten ist stilles Wasser oder ungesüßter Kräuter- oder Früchtetee. Milch, Erfrischungsgetränke, gesüßte Eistees oder andere energiereiche Getränke sind tabu.

Kaffee ist völlig in Ordnung - aber nur schwarz. Latte Macchiato und Cappuccino zählen leider nicht, da sie Milch enthalten.

Darf ich Alkohol trinken?

Alkohol ist während des zeitweiligen Fastens erlaubt, aber nur während des Essens und in Maßen. Wenn Sie während des Fastens Alkohol trinken, brechen Sie das Fasten.

Tagesplan: Rezepte für intermittierendes Fasten

Wir haben einen Mustertag für die beliebteste Variante, die 16:8-Methode, zusammengestellt.

Laut der Expertin Dr. med. Petra Bracht ist das ideale Essenszeitfenster zwischen 12.00 und 20.00 Uhr. Viele sind jedoch aufgrund ihrer Arbeitszeiten nicht in der Lage, ein frühes Abendessen zu organisieren - sie können das Frühstück verschieben.

Tipp: Wenn Sie mit dem intermittierenden Fasten beginnen möchten, sollten Sie es am besten am Wochenende ausprobieren. Mit einem frühen Abendessen, einem späten Brunch und viel Schlaf dazwischen ist es relativ einfach, zu 16 Stunden Fasten zu kommen.

Ihr intermittierender Fastentag könnte etwa so ablaufen


	
8:00 Uhr , zu Hause: zwei große Gläser stilles Wasser


	
9:00 Uhr , im Büro: eine Tasse schwarzer Kaffee oder eine Tasse ungesüßter Kräutertee


	
bis 11:00 Uhr morgens: zwei Gläser Wasser oder Tee


	
11.00 Uhr : Frühstück - Übernachtung Hafer im Glas, Müsli in einem Tupperware-Glas oder ein füllender grüner Smoothie geben Ihnen nach der Fastenphase wieder Energie.


	
13.30 Uhr : Mittagessen - da Sie wahrscheinlich noch nicht sehr hungrig sind, sind leichte Gerichte wie Suppen oder Salate ideal. Je bunter, desto besser, z.B. Salatschüsseln und Quinoa- oder Kichererbsensalate. Achten


Sie darauf, dass Sie auch eiweiß- und ballaststoffreiche Speisen wie Hühnchen, Tofu, Bohnen oder Linsen


in Ihrem Salat haben. Sie sättigen Sie für lange Zeit.


	
16.00 Uhr: Warnung, jetzt lauert das Nachmittagstief. Gemüsesticks mit Hummus, eine Handvoll Nüsse, zwei Stücke Zartbitterschokolade oder ein Apfel helfen Ihnen, konzentriert zu bleiben.


	
18.30 Uhr : Abendessen - Jetzt können Sie es vor dem Fasten noch einmal genießen. Kochen Sie sich ein köstliches Gemüsecurry mit Reis, ein feuriges Linsenendhal mit Spinat oder einen Kartoffelsalat mit Zucchini, grünem Spargel, Tofu und frischen Kräutern. Achten Sie darauf, dass Sie hochwertige und gesunde Fette wie Oliven- oder Leinöl verwenden.


	
Zwischendurch : viel Wasser trinken. Gegen das süße Verlangen am Abend hilft eine Tasse Früchtetee.





Die Sporternährungsengel-Varianten des intermittierenden Fastens!




Option 1 - Der ganze Tag des Fastens


Der ganztägige Fastentag ist eine Variante, wie Sie das intermittierende Fasten praktizieren können. Hier wählen Sie einen Tag Ihrer Wahl, der von nun an Ihr Fastentag ist. Zum Beispiel können Sie immer am Samstag fasten. Wir empfehlen, diesen Tag weitgehend von Ihrem Training zu trennen. Keinesfalls sollte der volle Fastentag an einem Trainingstag geübt werden, da die Ernährungsanforderungen hier einfach zu hoch sind. Sie können zum Beispiel am Freitagmorgen trainieren und alle Nährstoffe, die Sie während des Tages benötigen, aufnehmen und dann am Samstag fasten. Der volle Fastentag kann für viele eine Herausforderung sein, da er vor allem zu Beginn mit einigen Schwächen und Blutzuckerschwankungen einhergehen kann. Wenn Sie sich jedoch einmal daran gewöhnt haben, ist ein Tag ohne Essen kein Problem mehr! Viele bevorzugen diese Variante, weil sie dem Körper einen ganzen Tag frei gibt. Manche gewöhnen sich jedoch kaum daran und haben das Gefühl, dass es zu anstrengend ist und erweisen sich damit selbst einen schlechten Dienst. Probieren Sie einfach aus, ob Ihnen diese Variante zusagt, sonst gibt es auch Variante 2, die einen ähnlichen Effekt bietet ...


Variante 2 - Der verdrehte volle Fastentag


Mit dem verdrehten vollen Fastentag machen wir es ein wenig anders als bei Variante 1. Das Ziel ist hier das Fasten für 24 Stunden. Es steht Ihnen jedoch frei zu entscheiden, wann diese 24 Stunden beginnen. Eine Variante, die sich sehr gut umsetzen lässt, ist die, bei der Sie von 10 Uhr morgens an Tag 1 bis zum nächsten Morgen um 10 Uhr früh fasten. Abends wissen Sie bereits, dass Sie am nächsten Morgen um 10 Uhr wieder beginnen können. Rein psychologisch gesehen hat diese Variante den Vorteil, dass Sie 24 Stunden lang fasten können, aber es sieht nicht so aus, denn Sie können immer noch jeden Tag essen!


Option 3 - das Morgenfasten


Die Variante bietet Fasten jeden Morgen. Hier beginnt die Nahrungsaufnahme erst gegen 12.00 - 13.00 Uhr und natürlich jeden Tag. Karsten Pfützenreuther vom PITT-Krafttraining nutzt diese Variante für sich und seine Sportler. Er sieht den Vorteil darin, dass die Athleten viel gesünder, vitaler und leistungsfähiger sind. Gleichzeitig soll sie sich positiv auf den gesamten Körper auswirken, einschließlich Muskelaufbau und Fettabbau. Diese Form eignet sich hervorragend, um das ganze Jahr über fit und fit zu bleiben, ohne gleichzeitig die Muskeln übermäßig zu beanspruchen. Der Stoffwechsel ist auch am Morgen noch in vollem Gange. Dies können Sie ausnutzen, indem Sie die Fastenzeit hier mit einbeziehen. Die Meinung, ob Sie morgens Nahrung zu sich nehmen müssen, um Muskeln aufzubauen, wird wahrscheinlich noch lange umstritten sein. Anstatt daran teilzunehmen, empfehlen wir Ihnen, einfach den praktischen Test zu machen. Probieren Sie einfach aus, ob es sich lohnt oder ob Sie morgens lieber eine feste Mahlzeit oder einen Eiweißshake zu sich nehmen möchten! Karsten Pfützenreuther optimiert diese Ernährungsform durch den vollständigen Verzicht auf Milchprodukte und Weizen. In der Tat scheinen einige davon aufgedunsen und träge auszusehen. Dies scheint vor allem bei Softgainern der Fall zu sein und natürlich besonders bei Menschen mit einer leichten Laktose- und Glutenunverträglichkeit! Karsten Pfützenreuther optimiert diese Ernährungsform durch den vollständigen Verzicht auf Milchprodukte und Weizen. In der Tat scheint sie manche aufgedunsen und träge erscheinen zu lassen. Das scheint vor allem bei Softgainern und natürlich besonders bei Menschen mit einer leichten Laktose- und Glutenunverträglichkeit der Fall zu sein! Karsten Pfützenreuther optimiert diese Ernährungsform durch den vollständigen Verzicht auf Milchprodukte und Weizen. In der Tat scheint sie manche aufgedunsen und träge erscheinen zu lassen. Das scheint vor allem bei Softgainern und natürlich besonders bei Menschen mit einer leichten Laktose- und Glutenunverträglichkeit der Fall zu sein!


Variation Nr. 4 - Die Krieger-Diät


Da wir diese Form der Ernährung verstanden haben, sollten kalorienreiche und gesunde Mahlzeiten hier nur abends gegessen werden. Am besten ist es, ein Abendzeitfenster von etwa 4 Stunden zu bauen, in dem man wirklich Vollgas geben kann. Nach Ansicht der Befürworter ist die Variante besonders gut geeignet, da für den Rest des Tages auf Kohlenhydrate ganz verzichtet wird. Dies mache die Zellen besonders "insulinsensitiv". Das bedeutet, dass Sie besonders gut auf Insulin reagieren und Nährstoffe speichern können. Sie müssen nicht den ganzen Tag über fasten, aber etwa 80% der Kalorien sollten am Abend aufgenommen werden. Die tägliche Nahrungsaufnahme muss kohlenhydratarm sein. Kohlenhydratarmes Obst und Gemüse, Eier, Nüsse usw. sind hier erlaubt!

Probe-Ernährungsplan Intermittierendes Fasten

Hier finden Sie unser Ernährungsbeispiel mit dem Ziel des Fettabbaus bei einer 55 kg schweren Frau. Je nach Geschlecht und Körpergewicht sollten der Plan oder die Nährwerte nach oben oder unten angepasst werden.
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Eine weitere wichtige Anmerkung zum Fasten 



In der Fastenphase bekommt der Körper viel Zeit für Regenerations- und Entschlackungsprozesse. Diese Zeit sollte daher mit ausreichend reinem Wasser unterstützt werden. Fasten bedeutet nicht, dass man auf Wasser verzichtet, sondern dass man auf grobe Nahrung verzichtet! Geben Sie auf keinen Fall zu wenig Wasser, denn dadurch würde Ihr Blut verdicken und Ihr Körper hätte keine Chance, die gelösten Giftstoffe auszuspülen!


Zusammenfassung Intermittierendes Fasten



Wie Sie in diesem Artikel gesehen haben, ist das intermittierende Fasten nicht nur eine perfekte Alternative für Bodybuilder, die das ganze Jahr über gut aussehen wollen und gleichzeitig nicht auf neue Muskelmasse verzichten wollen, sondern es bietet auch viele gesundheitliche Vorteile. Intermittierendes Fasten ist natürlich keine Freikarte, um in den freien Stunden mehr oder noch schlechter zu essen. Mit diesem Ansatz würden Sie das Konzept boykottieren und zerstören. Natürlich sollten Sie sich in den freien Stunden voll und umfassend ernähren und dabei Ihren Kalorienbedarf nie aus den Augen verlieren (sowohl im positiven als auch im negativen Sinne und natürlich zielorientiert!) Wenn Sie Fragen zu diesem Artikel haben,


5 Tipps und Tricks zum intermittierenden Fasten


Eine lange Essenspause kann schwierig sein, besonders am Anfang. Es gibt jedoch ein paar kleine Tricks, die es Ihnen viel leichter machen können.


1. Ersetzen Sie das Frühstück durch Kaffee oder Tee


Anstelle des Frühstücks können Sie während des intermittierenden Fastens morgens Kaffee oder Tee trinken. Dies hat mehrere Vorteile. Erstens haben Sie noch Ihr Morgenritual, und es gibt keine wesentliche Änderung Ihres Tagesablaufs.

Darüber hinaus können Kaffee oder Tee (insbesondere grüner Tee) Hungergefühle unterdrücken. Sie können natürlich jederzeit zwischendurch Kaffee und Tee trinken, wenn Sie Lust dazu haben.


2. Kaugummi kauen, wenn Sie hungrig sind


Oftmals geht es nicht darum, wirklich etwas zu essen, und Kauen reicht aus. Kaugummi beansprucht Ihre Kaumuskeln und kann Sie anfangs vergessen lassen, dass es eigentlich Essenszeit ist.


3. Trinken Sie genug


Sie können während des intermittierenden Fastens jederzeit unbegrenzte Mengen Wasser
 und ungesüßten Kaffee oder Tee trinken. Ausreichend Flüssigkeit zu trinken kann helfen, Ihren Appetit zu regulieren.


4. Lenken Sie sich ab


Oft essen wir aus Gewohnheit und nicht, weil wir wirklich hungrig sind. Wenn man es gewohnt ist, abends vor dem Fernseher etwas zu knabbern, kann es eine große Veränderung sein, wenn man es plötzlich nicht mehr tut.

Es hilft, etwas zu tun, das Sie ablenkt und normalerweise nicht mit Essen in Verbindung gebracht wird. Sie könnten zum Beispiel Sport treiben, wo es Ihnen nicht einmal peinlich ist, über Essen nachzudenken.


5. Flexibel sein


Und der beste Tipp zum Schluss: Seien Sie flexibel! Intermittierendes Fasten ist keine Religion, und Sie müssen es nicht an sieben Tagen in der Woche tun, egal was passiert.

Im Gegenteil: Wenn Sie Ihr Fasten an Ihr soziales Leben und Ihren Alltag anpassen, können Sie es auf lange Sicht viel leichter durchhalten.

Vielleicht macht es Ihnen nichts aus, unter der Woche nicht zu frühstücken, aber würden Sie am Wochenende gerne mit Ihrer Familie frühstücken?

Oder lassen Sie normalerweise das Abendessen ausfallen, gehen aber ab und zu mit Freunden essen?

In jedem Fall ist es völlig in Ordnung, eine Ausnahme zu machen.


Die 5 häufigsten Fehler beim intermittierenden Fasten


Intermittierendes Fasten ist im Prinzip sehr einfach, aber Fehler schleichen sich schnell ein. Wenn Sie die folgenden Fehler vermeiden, kommen Sie viel weiter als die meisten anderen!


1. Kalorienreiche Getränke


Beim intermittierenden Fasten nehmen Sie außerhalb des Zeitfensters, in dem Sie essen, keine Kalorien zu sich. Manche trinken während des intermittierenden Fastens morgens einen kugelsicheren Kaffee. Dies ist jedoch die einzige erlaubte Ausnahme, da er nur Fett und keine Proteine
 oder Kohlenhydrate enthält.

Während des intermittierenden Fastens können Sie unbegrenzt viel trinken, aber nur Wasser, schwarzen Kaffee oder ungesüßten Tee. Viele denken, dass Milchkaffee auch in Ordnung wäre, aber das ist nicht der Fall. Denn der Milchzucker unterbricht das Fasten.


2. Falsche Variante


Intermittierendes Fasten ist keine kurzfristige Sache, sondern etwas, das man über einen langen Zeitraum praktizieren kann. Damit Sie aber langfristig durchhalten können, müssen Sie die für Sie richtige Variante finden. Fasten sollte sich generell immer Ihrem Lebensstil anpassen und nicht umgekehrt!

Wahrscheinlich werden Sie die 16/8-Methode am ehesten in Ihren Alltag integrieren können. Sie müssen sich nur entscheiden, ob Sie das Frühstück oder das Abendessen auslassen wollen.

Hier müssen Sie wirklich nur die Variante wählen, die für Sie einfacher ist. Viele denken, sie sollten Frühstück und Mittagessen essen, da das Frühstück als die wichtigste Mahlzeit des Tages gilt.

Es gibt jedoch viele Leute, die kein Frühstück mögen, die es sehr leicht finden würden, das Frühstück auszulassen. In diesem Fall hat es keinen Sinn, sich zum Frühstück zu zwingen und dafür später am Tag zu fasten, wenn der Hunger größer ist.

Essen Sie, wenn Sie hungrig sind, und schnell, wenn Sie satt sind. So werden Sie es auf Dauer mühelos aushalten!


3. Zu schnelle Umstellung


Wenn Sie es gewohnt sind, viele kleine Mahlzeiten über den Tag verteilt einzunehmen, wird es für Sie wahrscheinlich schwierig sein, den größten Teil des Tages nichts zu essen.

Bevor Sie frustriert aufgeben, versuchen Sie einfach, das Zeitfenster für die Mahlzeiten langsam zu verkürzen. Drei Mahlzeiten in einem Zeitraum von 12 Stunden sind ein guter Anfang. Von dort aus können Sie das Zeitfenster zunächst ein wenig verkleinern und dann auf zwei Mahlzeiten reduzieren.


4. Sich nicht satt essen


Wenn Sie mit zeitweiligem Fasten abnehmen möchten, werden Sie wahrscheinlich auch versuchen, Ihre Kalorien im Auge zu behalten. Dies ist jedoch erstens kontraproduktiv und zweitens in den meisten Fällen nicht notwendig.

Bevor Sie sich über Kalorien Sorgen machen, sollten Sie sich zunächst auf Ihre Essenspausen konzentrieren. Das fällt Ihnen am leichtesten, wenn Sie sich über die zwei Mahlzeiten richtig satt essen.

Wenn Sie eine halbe Stunde nach dem Essen wieder hungrig sind, werden Sie es auf die Dauer nicht aushalten, in den nächsten 16 Stunden nichts zu essen!

Sie müssen auch bedenken, dass Sie mit den wenigen Mahlzeiten, die Sie zu sich nehmen, automatisch weniger essen. Wenn Sie zuvor 3 Mahlzeiten + 3 Snacks
 gegessen haben, werden Sie wahrscheinlich mehr Schwierigkeiten haben, die gleiche Menge in 2 Mahlzeiten unterzubringen.

In einer Studie, die verhindern sollte, dass die Teilnehmer Gewicht verlieren, war das Essen einer großen Menge in einem kleinen Zeitfenster tatsächlich die größte Herausforderung! 18)



5. Zu viel Zucker und hochverarbeitete Kohlenhydrate


Intermittierendes Fasten hat viele Vorteile, ganz gleich, wie Ihre Ernährung aussieht. Wenn Sie 16 Stunden am Tag nichts essen, spielt es keine Rolle, wie stark Ihr Blutzucker steigt, wenn Sie essen, denn er hat mehr als genug Zeit, danach wieder zu sinken.

Sie müssen jedoch bedenken, dass lange Essenspausen sehr schwierig sind, wenn Ihr Blutzucker nach einer zuckerreichen Mahlzeit auf der Achterbahn fährt.

Wenn Sie also ein paar Stunden nach dem Essen Heißhunger bekommen und das verhindert, dass Sie fasten, kann eine kohlenhydratarme Ernährung von Vorteil sein.

Wenn Sie auf Fett
 als Energiequelle anstelle von Kohlenhydraten setzen, wird es Ihnen auch leichter fallen, gespeichertes Körperfett zu nutzen und dadurch länger zu fasten.


Intermittierendes Fasten - Häufig gestellte Fragen



1. Was genau ist intermittierendes Fasten?


Intermittierendes Fasten ist eine regelmäßige Form des Fastens, bei der mindestens 16 Stunden lang nichts gegessen wird. In der Regel wird entweder auf Frühstück oder Abendessen verzichtet, um die nächtliche Essenspause zu verlängern. Es wird in einem täglichen Zeitfenster von 6 bis 8 Stunden gegessen.


2. Was sind die Vorteile des intermittierenden Fastens?


Die meisten Menschen interessieren sich für das intermittierende Fasten als eine Möglichkeit, Gewicht zu verlieren. Diese Art des Fastens ist zwar eine gute Möglichkeit, Gewicht zu verlieren, aber die Vorteile gehen weit darüber hinaus.

Einerseits verbessert sich der Zuckerstoffwechsel. Durch die längere Essenspause reagieren die Zellen wieder besser auf Insulin und nehmen den Zucker leichter aus dem Blut

auf.

Aber auch der Fettstoffwechsel verbessert sich. Insulin reguliert nicht nur den Blutzucker, sondern ist auch ein Fettspeicherhormon. Ein chronisch erhöhter Insulinspiegel bringt daher den Fettstoffwechsel aus dem Gleichgewicht, was durch intermittierendes Fasten schnell korrigiert werden kann.

Ein deregulierter Zucker- und Fettstoffwechsel sind ebenfalls beides Risikofaktoren für Diabetes.


3. Kann ich mit intermittierendem Fasten Gewicht verlieren?



Intermittierendes Fasten ist eine sehr gute Möglichkeit, Gewicht zu verlieren, vor allem, wenn es über einen längeren Zeitraum durchgeführt wird.



Die meisten Menschen essen automatisch weniger, weil es ihnen schwer fällt, in einem kurzen Zeitraum so viel zu essen wie zuvor über den ganzen Tag hinweg.



Durch das intermittierende Fasten wird auch der Zucker- und Fettstoffwechsel verbessert, was es ebenfalls leichter macht, Gewicht zu verlieren.




Warum ist ein Plan zum intermittierenden Fasten sinnvoll?


Intermittierendes Fasten verspricht tatsächlich eine Gewichtsabnahme, ohne eine strenge Diät einhalten zu müssen oder selbst zu hungern. Zudem ist es eine viel sanftere und gesündere Methode, mit der es vielen Menschen gelingt, ihr Wunschgewicht langfristig zu halten.

Nicht umsonst sind so viele Menschen davon begeistert. Sie können mehr über die Erfahrungsberichte anderer Menschen lesen in

Das intermittierende Fasten erfordert eigentlich keine strengen Pläne, denn gerade weil es so flexibel und einfach ist, lässt es sich leicht in den Alltag integrieren. Wenn Sie mit dem Intervall-Fasten abnehmen wollen, ist es jedoch sinnvoll, einige Dinge zu beachten und sich an einen Plan für das Intervall-Fasten zu halten.

Die hier vorgestellten Pläne sind natürlich nur Beispiele und lassen sich leicht an Ihre eigenen Bedürfnisse anpassen - je nachdem, wie der Tagesablauf aussieht und wie Ihre individuellen Essgewohnheiten sind.


Intermittierendes Fasten nach den Anweisungen 16/8


Bei 16/8 intermittierendem
 Fasten fasten Sie 16 Stunden pro Tag und essen nur die restlichen 8 Stunden. In der Regel nehmen Sie in dieser Zeit zwischen zwei und drei Mahlzeiten ein. Da zum Glück ein großer Teil der Fastenzeit bereits im Schlaf abgedeckt wird, ist es für die meisten Menschen einfacher, sich daran zu halten als an klassische Diäten.


Für wen wird 16/8 gefastet?


Finden Sie heraus, welche Fastenmethode für Sie am besten geeignet ist, und überlegen Sie vor Beginn des intermittierenden Fastens, welche der Varianten sich am einfachsten in Ihren Tagesablauf integrieren lässt.

Wenn Sie nicht frühstücken möchten oder alternativ - wenn Ihnen ein frühes Abendessen nichts ausmacht - dann wird Ihnen der 16/8-Fast sicherlich leicht fallen.


Wie sieht der Zeitplan für das Fasten am 16.8. aus?


Die folgenden Zeitpläne sind für das Fasten am 16.8. möglich:


	
Fasten von 20.00 Uhr abends bis 12.00 Uhr am nächsten Tag. Kein Frühstück, die erste Mahlzeit findet gegen 12 Uhr mittags statt, jetzt haben Sie bis 20 Uhr Zeit zum Essen.


	
Fasten von 17.00 Uhr abends bis 9.00 Uhr am nächsten Morgen. Die erste Mahlzeit ist bereits um 9 Uhr morgens, aber nach 17 Uhr sollte man nichts mehr essen.


	
Fasten von 19.00 Uhr abends bis 11.00 Uhr am nächsten Tag. Die "Zwischendurch"-Option mit einem späten Frühstück und einem frühen Abendessen.




Diese Zeitfenster sind flexibel und können natürlich individuell angepasst werden. Der Rhythmus muss nicht immer der gleiche sein und nicht immer zur gleichen Zeit beginnen. Wichtig ist nur, dass man nach der achtstündigen Essensphase 16 Stunden lang fastet.

Sie können den 16/8 schnell sehr flexibel an Ihren eigenen Alltag anpassen. Wenn Sie zum Beispiel an einem Tag spät zu Abend essen, nehmen Sie Ihre erste Mahlzeit am nächsten Tag etwas später ein. Wenn Sie für das Wochenende ein ausgiebiges Frühstück planen, essen Sie am Vorabend einfach etwas früher.


Tagesplan für 16/8 schnell


Für diesen beispielhaften Tagesablauf haben wir eine Fastenzeit von 19.00 Uhr bis 11.00 Uhr am nächsten Tag gewählt.


Morgens:



	
Beginnen Sie den Tag gleich nach dem Aufstehen mit 1 - 2 Gläsern Wasser, damit Ihr Flüssigkeitshaushalt wieder aufgefüllt wird und der Körper Giftstoffe besser ausscheiden kann.


	
Wenn Sie möchten, können Sie jetzt ein kleines Training machen, das die Fettverbrennung unterstützt.


	
Eine Tasse Tee oder Kaffee, ungesüßt und ohne Milch, damit die Fettverbrennung nicht unterbrochen wird. Dem Kaffee wird auch eine appetitzügelnde Wirkung zugeschrieben.


	
Wenn Sie am Vorabend nach 19 Uhr noch nichts gegessen haben, können Sie sich jetzt gegen 11 Uhr ein spätes Frühstück gönnen. Ideal sind ungesüßtes Müsli oder Quark mit Früchten, die Sie vor der Arbeit zubereiten und dann im Büro essen können.





Mittags:



	
Gegen 14.00 Uhr ist eine gute Zeit für ein leichtes Mittagessen.





Nachmittag:



	
Gönnen Sie sich am Nachmittag die letzte Tasse Kaffee des Tages. Da Koffein einige Stunden lang im Körper verbleibt, könnte sich ein späterer Kaffeekonsum sonst negativ auf den Schlaf auswirken.


	
Greifen Sie von nun an zu Kräutertees. Brennnesseltee zum Beispiel wirkt entwässernd und hilft bei der Entgiftung des Körpers.


	
Sie können sich zwischendurch auch einen kleinen Imbiss gönnen. Ideal sind Nüsse oder Trockenfrüchte. Natürlich ist auch etwas Süßes wie ein Stück Kuchen oder Schokolade erlaubt.





Training:



	
Nach der Arbeit am frühen Abend und vor dem Abendessen ist eine gute Zeit zum Trainieren. Egal, ob Sie ins Fitnessstudio gehen, laufen gehen oder ein paar Yoga-Übungen machen - Hauptsache, Sie kommen in Bewegung und fangen an, Fett zu verbrennen. Es ist auch gut, einen Ausgleich zur Arbeit zu haben.





Am Abend:



	
Gesundes, reichhaltiges Abendessen mit ausreichend Eiweiß, Ballaststoffen und gesunden Kohlenhydraten (Vollkornprodukte).


	
Sie können sich zu Ihrer Mahlzeit auch ein Glas Wein oder Bier gönnen. Am Ende der achtstündigen Essensphase sollten Sie jedoch unbedingt darauf verzichten - dann ist nur noch Wasser oder ungesüßter Kräutertee angesagt.


	
Gehen Sie nicht zu spät ins Bett, damit Ihr Körper mindestens 8 Stunden Schlaf bekommt.





WIE INTERMITTIERENDES FASTEN EINFACHER IST


Zwei der Hauptgründe, warum ein längeres Fasten schwer durchzusetzen ist, sind die folgenden.

Zunächst wäre es ratsam, sich die Zeit
 für ein längeres Reinigungsritual zu nehmen
. Dann ist es auch ratsam, die besten Bedingungen für eine Fastenkur zu schaffen (von einem Ernährungsberater oder Arzt begleitet zu werden, sich auf dieses Ziel konzentrieren zu können usw.) angesichts der Anstrengung, die für die Durchführung dieses Rituals erforderlich ist (es ist sinnlos, es zu leugnen).

Kurz gesagt, die ausgesprochen herausfordernde Praxis des langen Fastens
 macht es für viele Menschen schwierig, wenn nicht gar unmöglich, sich dieser gesunden Praxis anzunähern.

Allenfalls lesen viele gutwillige Menschen einfach etwas über das Fasten, sie versuchen es, dann von der Verzweiflung gepackt geben sie auf und versuchen es nicht mehr ...

Aber dank des intermittierenden Fastens
 wird die Praxis des Verzichts auf Nahrung (und Kalorien im Allgemeinen) für alle viel leichter umsetzbar.

Auch deshalb, weil das intermittierende Fasten im Gegensatz zu längerem Fasten, das eine Unterbrechung der anspruchsvollsten Tätigkeiten erfordern kann, die täglichen Verpflichtungen ausnutzt.


ABLENKEN UND SCHNELL


In welchem Sinne "nutzt es die täglichen Verpflichtungen aus"? einen einzigen Tag ohne Essen durchzumachen, kann noch leichter zu ertragen sein, wenn man in der Zwischenzeit in seine gewohnten Aktivitäten
 vertieft ist.

Bei intermittierendem Fasten besteht also keine Notwendigkeit, eines Ihrer täglichen Aktivitätsrituale zu ändern. Tatsächlich können diese nur den Geist vom Gedanken an das Essen ablenken.

Ein kurzes Training
 wie Funktionstraining oder Yoga für 30-45 Minuten an dem Tag, der diesem kurzen Fasten gewidmet ist, wäre sogar empfehlenswert.

Schließlich kann jeder mit einem Minimum an gutem Willen FAST machen
 und Gesundheit und Fitness erlangen, ohne unbedingt die mentale Stärke eines Fakirs zu besitzen.

Ein weiteres großes Element des intermittierenden Fastens, das seine Ausübung erleichtert, ist, dass es relativ elastisch in seiner Dauer
 ist. Das heißt, die Zeit, die man dem Fasten widmen muss, ist relativ kurz und daher erträglich.


MERKMALE DES INTERMITTIERENDEN FASTENS


Intermittierendes Fasten ist eine äußerst natürliche
 Art zu essen.

Im Laufe seiner Entwicklung
 wurde der komplexe und verfeinerte Stoffwechsel des Menschen nicht durch Saufgelage, sondern durch eine unzählige Reihe von zeitweiligem Fasten geschmiedet!

Wenn man bedenkt, wie schwierig es ist, Nahrung in der Natur zu erhalten, kann man vermuten, dass der Körper alle Möglichkeiten hat, Tage und Tage mit wenig oder gar nichts zu überleben.


NATÜRLICHE ANPASSUNG AN INTERMITTIEREND SCHNELL


Unser Körper ist perfekt darauf ausgelegt, mehr oder weniger lange Phasen des Nahrungsmangels durchzustehen. Er kann dies nicht nur tun, sondern ist auch ein Vorrecht für sein optimales Funktionieren.

Es ist für uns normaler,
 intermittierend zu fasten
 als 3 oder 4 Mal am Tag zu essen. Das heißt, die ungesunde Abweichung besteht gerade darin, dass wir zu viel essen, so dass das Heilmittel darin besteht, zu den natürlichen Rhythmen des intermittierenden Fastens zurückzukehren.


RELIGIÖSES FASTEN


Darüber hinaus ist in der Fortsetzung unserer neueren Entwicklung das intermittierende Fasten aus religiösen Gründen
 weiterhin präsent und weit verbreitet. In vielen verschiedenen Religionen und Ritualen auf der ganzen Welt wurde schon immer das Bedürfnis verspürt, Zeitabschnitte dem Verzicht auf Nahrung zu widmen.

Der freiwillige Verzicht auf Nahrung ist eine Form der Selbstdisziplin
, die die Wahrnehmung der Kontrolle erhöht, die unser Geist über den Körper ausüben kann. Entfesselte Begierden führen oft zu Unglücklichsein, das noch lange nach dem kurzen Genuss ihrer unmittelbaren Befriedigung anhält.


SCHNELL = MEHR GLÜCK? MAYBE YES...


Eine gewisse innere Solidität durch "die Zügel in die Hand nehmen" unseres Verhaltens ist mit größerem Glück
 verbunden. Dies ist wahrscheinlich der Grund dafür, dass Religionen oft geplante Lebensmittelverzichte vorschreiben.

Sicherlich bestätigen heute zahlreiche Forschungen, dass die Stoffwechselpause, die mit intermittierendem Fasten umgesetzt werden kann, eine der effektivsten und einfachsten Möglichkeiten ist,
 um besser zu werden und mehr zu leben
.


4 WEGE, AUF DENEN DAS INTERMITTIERENDE FASTEN DEN STOFFWECHSEL VERÄNDERT


Wenn Sie lange genug keine Kalorien mehr nehmen, treten in Ihrem Körper bestimmte Veränderungen zellulärer und molekularer Natur
 auf ...


1) AKTIVIERUNG DER AUTOPHAGIE


Eines der wichtigsten Ereignisse in einem Fastenorganismus ist die Autophagie
 1,2
 . Die Intelligenz des Körpers beginnt unter dem Reiz des Mangels an Energie aus Nahrungsquellen (während des Fastens) geschädigte Zellen und Moleküle zu verwerten, um sich zu ernähren.

Der Körper beginnt also, sich dank der Verwendung einiger seiner Bestandteile, die nun gealtert sind und daher ersetzt werden müssen, selbst zu erhalten. Die Autophagie bringt auf diese Weise zwei Vorteile in einem zum Ausdruck: Sie versorgt den Körper mit neuer Energie und eliminiert gleichzeitig bestimmte Teile, die heute nicht mehr funktionsfähig sind.


... UND ZELLREGENERATION



Nach der Beseitigung der geschädigten Komponenten wird der Körper zur Synthese neuer Komponenten veranlasst. Die neu erzeugten Bestandteile (Zellen, Proteine usw.) sind gesünder
 als die bisherigen, da sie vom körpereigenen Biosynthesesystem einfach "gebacken" werden.

Jedes Mal, wenn dieser Zyklus der Eliminierung und Regeneration stattfindet, wird der Körper teilweise erneuert und die Erneuerung verlängert sein Langlebigkeitspotential.


Nicht schlecht...


Mit einem einfachen kurzen (intermittierenden) Fasten erneuert sich der Körper.

Wir waren diesem Prozess bereits in der Praxis der Fastenimitatoren-Diät begegnet. Sicherlich ist dieser letzte Ansatz jedoch viel anspruchsvoller, weil er 5 Tage
 dauert. Im Gegensatz dazu dauert das intermittierende Fasten nur 16 bis 24 Stunden (einschließlich der Stunden des natürlichen nächtlichen Fastens).


2) ZUSAMMENFASSUNG DES GH-HORMONS


GH steht für Wachstumshormon, d.h. Wachstumshormon
 .

Dieses Hormon aktiviert gleichzeitig den Aufbau von Muskelmasse
 und den Verlust von Körperfett.
 Zwei wichtige Vorteile für die Erhaltung eines schlanken und gesunden Körperbaus.

Der Körper neigt dazu, während des Alterungsprozesses
 mit den Jahren weniger GH zu produzieren. Mit dem Fasten können Sie die Produktion dieses wichtigen Hormons auf ganz natürliche Weise wieder ankurbeln.


3) INSULIN-PROFIL


Bei intermittierendem Nüchternheitsfasten verbessert sich die Insulinsensitivität
 und in der Folge sinken die durchschnittlichen Insulinspiegel. Dies ermöglicht einen leichteren Zugang zur Nutzung der
 gespeicherten Fettreserven
.


4) AKTIVIERUNG SCHÜTZENDER GENE


Während einer Praxis des intermittierenden Fastens werden mehrere schützende Gene aktiviert. Insbesondere werden Schutzgene
 gegen verschiedene Pathologien 7
 und Gene, die eng mit den Mechanismen der Langlebigkeit
 verbunden sind, aktiviert.


5 VORTEILE DES INTERMITTIERENDEN FASTENS



NUTZEN # 1) GEWICHTSVERLUST


Intermittierendes Fasten ist wirklich ein wirksames Mittel, um überschüssiges Fett abzubauen. Seine Wirkung auf bestimmte Hormone wie GH, Insulin und Noradrenalin
 macht es zu einem wirksamen Mittel zur Reduzierung von entzündlichem Bauchfett.

Darüber hinaus trägt auch die Kalorienreduktion
 im engeren Sinne, die beim intermittierenden Fasten auftritt, zur Gewichtsabnahme bei.


VORTEIL # 2) ENTZÜNDUNGSHEMMENDE WIRKUNG


Mehrere Studien zeigen, dass das Fasten den Entzündungszustand des
 Körpers reduziert
.

Dies führt zu einem konsequenten Nutzen bei zahlreichen chronisch-degenerativen
 Pathologien, die sich aus einer chronischen Entzündungserkrankung entwickeln.


NUTZEN # 3) HERZGESUNDHEIT


Eine Reihe von Vorteilen des intermittierenden Fastens in Verbindung mit der Herzgesundheit 11
 macht es besonders geeignet, das Herz-Kreislauf-System in einwandfreiem Zustand zu halten.

Insbesondere kann intermittierendes Fasten Entzündungen, Blutzucker (verbessert die Insulinsensitivität), Triglyzeride und "schlechtes" LDL-Cholesterin
 reduzieren. All dies erzeugt eine Synergie, die die Gesundheit von Herz und Arterien fördert.


VORTEIL # 4) SCHUTZ VOR KREBS


Mehrere Studien zeigen einen Zusammenhang zwischen intermittierendem Fasten und besonderem Schutz vor Krebszellen 12,13
 . Es wird nun immer deutlicher, wie eine Verringerung der Menge und Häufigkeit der Mahlzeiten
 besser als jede andere Abwehr gegen die Entwicklung von "verrückten Zellen" schützen kann.


VORTEIL # 4) LANGLEBIGKEIT (ANTI-AGING-EFFEKT)


Mäuse, die zeitweiligem Fasten ausgesetzt sind, können 30% länger leben, bis zu satten 83% länger
 14
 ! (bedeutet fast die doppelte Länge der Taille).


NUTZEN # 5) ERHALTUNG UND OPTIMIERUNG DER ZEREBRALEN UND NERVÖSEN FUNKTIONEN


Dieser Vorteil des intermittierenden Fastens wird mit seinem allgemeinen Anti-Aging-Effekt in Verbindung gebracht, drückt sich aber auch deutlich gegenüber den Neuronen aus
.

Einige Studien zeigen, dass intermittierendes Fasten die Nervenregenerationsprozesse 15
 (postnatale Neurogenese) stimuliert. Es schützt auch vor neurodegenerativen Krankheiten 16,17
 und vor Alzheimer
 18
 .


UND EIN ZUSÄTZLICHER NUTZEN ...


Zu dieser Liste von 5 Punkten, die Sie gerade gesehen haben, würde ich noch einen weiteren sehr nützlichen Nebeneffekt hinzufügen... die Steigerung Ihrer Willenskraft
. Die Willenskraft ist wie ein Muskel, der seine Kraft mit dem Training steigert.

Mehr Willenskraft ist gleichbedeutend mit größerer Selbstbeherrschung
 in unserem Leben. Eine weise, gewaltfreie Selbstbeherrschung hilft, unser Leben konstruktiv zu lenken und führt uns so zu einem größeren Wohl.


WIE INTERMITTIERENDES FASTEN FUNKTIONIERT


Intermittierendes Fasten ist nichts Exotisches ...
 wer weiß, wie oft Sie es schon in die Praxis umgesetzt haben, ohne es zu wissen.

Vielleicht haben
 Sie aufgrund der Eile und der begrenzten zur Verfügung stehenden Zeit das Frühstück ausgelassen und
 sind bis zum Mittag angekommen, ohne irgendwelche Kalorien zu sich zu nehmen. Dies ist ein klassisches Beispiel für "unbewusstes" intermittierendes Fasten.

Eines der besten Dinge, die das intermittierende Fasten auch für die weniger "aggressiven" Menschen leicht nachvollziehbar machen, ist, dass man die Schlafstunden ausnutzen kann. Die Schlafstunden werden
 zu den mindestens 16 Stunden Fasten gezählt
.

Um mit der Praxis des intermittierenden Fastens auf einfache Weise zu beginnen, können Sie zu Abend essen und dann bis zum Mittag des nächsten Tages keine weiteren Nahrungsmittel oder Kalorien irgendwelcher Art zu sich nehmen.


In der Tat...


Die Zeitspanne für die kalorische Abstinenz beträgt 16 bis 24 Stunden
 (ununterbrochen). Eine kurze Zeit, vor allem, wenn Sie glauben, dass die Schlafstunden
 bereits in dieser Zählung enthalten
 sind.


INTERMITTIEREND SCHNELL (EINFACHE VERSION)



Dauer: 16 Stunden (einschließlich Fasten über Nacht).



Modus
 : beginnt mit dem Abendessen, sagen wir um 20:00 Uhr. Zum Beispiel, wenn Sie das Abendessen um 20:30 Uhr beenden. Von da an wird bis 12:30 Uhr des folgenden Tages kein Essen mehr angerührt.


INTERMITTIEREND SCHNELL (SCHWIERIGE VERSION)



Dauer: 24 Stunden (einschließlich Fasten über Nacht)



Modus
: Beginnen Sie beispielsweise um 7:00 Uhr mit dem Frühstück, das Sie z.B. um 7:30 Uhr beendet haben. Dann hören Sie den ganzen Tag und die ganze Nacht über mit der Kalorienaufnahme auf, bis zum Frühstück am nächsten Tag um 7:00 Uhr.


INTERMITTIEREND SCHNELL (ZWISCHENVERSIONEN)


Selbstverständlich können Sie sich für eine beliebige Zwischenversion zwischen 16-24 Stunden entscheiden. Nehmen wir zum Beispiel an, Sie möchten 18 Stunden
 fasten und das Abendessen um 20.30 Uhr beenden... in diesem Fall essen Sie erst am nächsten Tag um 14.30 Uhr.


WAS KÖNNEN SIE WÄHREND DES ZEITWEILIGEN FASTENS TRINKEN?


Sie können nach Belieben trinken, es ist sogar ratsam. Auch weil eine gute Hydratation den Stoffwechsel beschleunigt
 und das Hungergefühl reduziert
. Aber nicht alle Getränke sind für diese Art von Fasten gut.

Die erlaubten Getränke sind (zuckerfrei oder Süßstoffe):


	
Wasser
 (möglicherweise in einer Glasflasche oder gefiltert mit einem Aktivkohlefilter)


	
Kräutertees
 (mit Wasser ohne Hahn)


	
Kaffee


	
Sie




Kräutertees, Kaffee und Tee sollten
 jedoch nicht
 mit zuckerhaltigen Süßungsmitteln gesüßt werden
. Wer darauf nicht verzichten kann, kann ein wenig Stevia verwenden, um kalorienfrei und auf natürliche Weise zu süßen.


WIE OFT SOLLTE INTERMITTIEREND SCHNELL GEARBEITET WERDEN?


Im Allgemeinen ist ein- oder zweimal pro Woche
 eine optimale Häufigkeit für die Einführung des intermittierenden Fastens.


WAS KANN WÄHREND DES INTERMITTIERENDEN FASTENS NICHT ESSEN?


Jede Kalorienquelle sollte während der Periode, die dem intermittierenden Fasten gewidmet ist, vermieden werden. Also auch alle Öle und natürlich der Zucker.

Alle festen Nahrungsmittel sollten vermieden werden, einschließlich Obst, Samen und Gemüse
. Sogar die geschredderten Versionen, Extrakte und Säfte werden während des Zeitraums, der dem intermittierenden Fasten gewidmet ist, NICHT verwendet.


DIE NICHT MIT ZEITWEILIGEM FASTEN KONFRONTIERT WERDEN SOLLTEN


Wenn Sie unter Essstörungen leiden oder gelitten haben. Es wird nicht empfohlen, sich mit irgendeiner Art von Kalorieneinschränkung auseinanderzusetzen.

Es ist nicht angemessen, dass Kinder
 dem intermittierenden Fasten folgen.

Frauen sollten in der Regel in der weniger aggressiven 16-Stunden-Version nicht öfter als 1-2 Mal pro Woche damit konfrontiert werden. Tatsächlich können einige Frauen unter hormonellen Veränderungen (Testosteronanstieg?) leiden, die zu einer Amenorrhoe
 führen können.

Wenn die Frau an Unfruchtbarkeit leidet, sollte sie das intermittierende Fasten vermeiden.

In jedem Fall von bereits bestehenden Pathologien
 ist es
 notwendig, mit Ihrem Arzt zu besprechen, um zu verstehen, ob es im konkreten Fall vorteilhaft ist, sich der Praxis des intermittierenden Fastens zu stellen.


DIE MIT ZEITWEILIGEM FASTEN RECHNEN KÖNNEN



Im Allgemeinen sind es die Jungen, die nur vom intermittierenden Fasten profitieren.

Alle gesunden Menschen (mit Ausnahme von Kindern), insbesondere diejenigen, die übergewichtig sind, können enorm davon profitieren, intermittierendes Fasten zu praktizieren.

Wie im ersten Teil des Artikels angedeutet, hatte der Mensch im Laufe seiner Evolution immer mit dem Mangel an Nahrung zu kämpfen. Immer seltener zu essen
 ist eines der natürlichsten und gesündesten Dinge, die es gibt.

Das Problem liegt heute eher im Sinne eines Exzesses. Wie viele Krankheiten werden durch ungesunde Nahrungsmittel verursacht, die im Übermaß konsumiert werden!


INTERMITTIEREND SCHNELL IST DIE (EINFACHE) WENDE, DIE WIR BRAUCHEN


... Es ist ratsam, diesen Trend so schnell wie möglich zu korrigieren, indem man sich der gesunden Gewohnheit des intermittierenden Fastens zuwendet
.

Es gibt ein Sprichwort der östlichen Weisheit, das suggeriert ...


"Egal, wie weit Sie vom richtigen Weg abgekommen sind...
 drehen Sie sich um!
 "


Das Wichtigste ist, sich selbst zu korrigieren und dies sofort zu tun.

Je mehr Sie unter dem Schub der Trägheit in die gleiche (falsche) Richtung weitergehen, desto weiter werden Sie sich treiben lassen: Drehen Sie sich jetzt um
!


SCHLUSSFOLGERUNGEN


Sind Sie faul, wollen aber etwas mehr tun, um Gesundheit und Fitness wiederzuerlangen?

Das intermittierende Fasten hat alle Eigenschaften, um eine große therapeutische, schützende und schlankmachende Kraft
 freizusetzen.

Es gibt nichts Gesünderes, Einfacheres und Billigeres, als 1-2 Mal pro Woche 16-24 Stunden
 mit dem Essen aufzuhören. Sie können auch 7-8 Stunden Schlaf auf Ihre gesamten intermittierenden Fastenstunden anrechnen (die einfachere Version ist also wie Fasten für nur 8 Stunden!)


Wie viel kann man mit intermittierendem Fasten abnehmen?


Wie viel genau man mit Hilfe des intermittierenden Fastens abnehmen kann, lässt sich nicht pauschal beantworten. Da die Konstitution jedes Menschen unterschiedlich ist, variieren die angegebenen Werte stark. Entscheidend ist aber vor allem die individuelle Körperfettmasse und damit verbunden das Verhältnis zwischen Gewicht und Grösse. Ein stark übergewichtiger Mensch wird in der Regel mehr Gewicht verlieren als ein leicht übergewichtiger Mensch mit geringer Körperfettmasse. Bei stark übergewichtigen Menschen nehmen die Pfunde oft schneller ab.

Es hängt auch davon ab, wie viele Kalorien Sie in jeder Phase der Mahlzeit zu sich nehmen. Je weniger Kalorien verbraucht werden, je mehr auf eine gesunde Ernährung geachtet wird und je weniger ungesunde Snacks zwischendurch gegessen werden, desto besser wird der Gewichtsverlust natürlich sein.

In den Erfahrungsberichten von Menschen, die intermittierendes Fasten ausprobiert haben, gibt es eine Vielzahl von Informationen über den Erfolg ihrer Gewichtsabnahme. Im Durchschnitt wird von einer Gewichtsabnahme von 3 bis 10 Kilogramm pro Monat berichtet.


Diät oder intermittierendes Fasten: Welche Methode ist besser, um Gewicht zu verlieren?


Wenn es den Lebensbedingungen und dem Alltag entspricht - also mit der Arbeitszeit, eventueller Schichtarbeit oder Sport- und Freizeitaktivitäten vereinbar ist -, dann ist das intermittierende Fasten sicherlich die nachhaltigere Methode des Abnehmens als die klassische Diät.

Der größte Vorteil des intermittierenden Fastens besteht jedoch darin, dass es im Vergleich zu den meisten anderen Diätmethoden die sanftere und gesündere Methode zur Gewichtsabnahme ist. Da ein anderes Essverhalten gezeigt wird, tritt der so genannte Jo-Jo-Effekt, bei dem es nach einer Diät zu einer sofortigen Gewichtszunahme kommt, meist nicht auf.

Im Vergleich zu anderen Diäten ist auch die Gestaltung der Fastentage und des Speiseplans sehr flexibel. Die meisten Arten des intermittierenden Fastens lassen sich leicht in den Alltag integrieren, und selbst "Schummeltage", zum Beispiel am Wochenende, bedeuten nicht, dass die Diät von vorn beginnen muss.

Es ist immer möglich, sich ein paar Tage ohne Fasten zu gönnen und dann einfach wie gewohnt mit dem Intervall-Fastenplan fortzufahren.

Wenn Sie jedoch in möglichst kurzer Zeit möglichst viel Gewicht verlieren wollen, ist eine Heilfastenkur oder eine drastischere Diätmethode besser geeignet. Dabei sollten jedoch der unerwünschte Jo-Jo-Effekt und die mögliche Belastung des Körpers berücksichtigt werden.


Kann ich einfach weniger essen, um Gewicht zu verlieren?


Einfach weniger zu essen, wie es bei den meisten Diäten der Fall ist, verlangsamt den Stoffwechsel, und der Körper reduziert seinen Verbrauch, um mit der reduzierten Kalorienaufnahme fertig zu werden. Nach dem Ende der Diät stellt der Körper jedoch nicht so schnell wieder auf den normalen Verbrauch um, weshalb der Verbrauch auf dem reduzierten Niveau der Diät bleibt. Wenn Sie dann aber wieder normal essen, wird dem Körper mehr Energie zugeführt, als er benötigt. Deshalb kommt es nach kalorienarmen Diäten häufig zu einem unerwünschten Jo-Jo-Effekt, der sogar zu einer Gewichtszunahme über den Ausgangswert hinaus führen kann.

Weniger essen führt in der Regel zunächst zu einem messbaren, aber nicht zu einem nachhaltigen Gewichtsverlust. Darüber hinaus profitiert der Körper nicht von den anderen positiven Effekten des Fastens, indem er einfach weniger isst, wie z.B. Verbesserung des Blut- und Cholesterinspiegels, Aufbau von Stressresistenz oder Verbesserung des Teints.


Wie lange müssen Sie intermittierend fasten, um Gewicht zu verlieren?


Da das intermittierende Fasten eine sehr schonende Methode der Gewichtsabnahme ist, ist der Erfolg des Abnehmens in der Regel nicht so drastisch wie bei sogenannten Crash-Diäten oder Heilfastenkuren. Unter Umständen kann es sein, dass sich die Gewichtsabnahme erst nach etwa drei Wochen und nicht schon ab der ersten Woche einstellt. Es ist daher ratsam, das intermittierende Fasten mindestens drei Wochen lang fortzusetzen.

Im Prinzip können Sie das intermittierende Fasten so lange üben, wie Sie wollen oder bis das gewünschte Ziel der Gewichtsabnahme erreicht ist. Sobald sich der Körper an den neuen Ernährungsrhythmus gewöhnt hat, ist es nicht mehr so schwierig, die Fastenzeiten einzuhalten. Viele Erfahrungsberichte zeigen, dass Fastende durch das intermittierende Fasten ihre Essgewohnheiten langfristig verändert haben.

Oder Sie können einfach mehrmals im Jahr intermittierende Fastenkuren von 3 bis 7 Wochen durchführen, sobald Sie das Gefühl haben, dass Ihr Gewicht wieder zunimmt.


Schmilzt intermittierend Fastendes Fett schneller?


Angesichts der Studiensituation kann diese Frage durchaus mit einem Ja beantwortet werden. Nach etwa 12 Stunden ohne Nahrung schaltet der Körper auf Fettverbrennung um, um seinen Energieverbrauch weiterhin decken zu können. Konkret bedeutet dies, dass er die körpereigenen Fettreserven anzapft und die im Körper gespeicherten Fette abbaut, um daraus Energie zu gewinnen. Dies führt dann dazu, dass die Fette schneller abgebaut werden. 1


Der vermehrte Abbau von Körperfettgewebe wurde auch in einer Langzeitstudie2 bestätigt. Eine weitere Studie, in der die Testpersonen nur eine Mahlzeit pro Tag aßen und trotzdem ihren gesamten Kalorienbedarf deckten, zeigte ebenfalls einen Gewichtsverlust und eine Abnahme der Körperfettmasse. 3


Das bedeutet, dass eine Gewichtsabnahme auch dann erreicht werden kann, wenn die Ernährung während der Mahlzeitenphasen wie gewohnt beibehalten wird, ohne auf eine reduzierte Kalorienzufuhr zu achten.


Worauf muss ich bei meiner Ernährung achten, um beim intermittierenden Fasten abzunehmen?


Das intermittierende Fasten beruht darauf, dass tatsächlich und ausschließlich nur während der Essphasen Nahrung aufgenommen wird. Mit dem Fasten 16: 8 können Sie nur innerhalb der 8 Stunden essen. Wer sich daran hält, hat gute Chancen, sein Gewicht zu reduzieren. Wenn Sie dann auch darauf achten, was Sie in dieser Zeit tatsächlich zu sich nehmen und die Kalorienwerte mit einbeziehen, können Sie Ihren Abnahmerfolg in der Regel verbessern.

Wenn Sie dagegen während der Fastenphase etwas essen - dazu gehören bereits kalorienhaltige Getränke und damit auch der Zucker oder die Milch im Kaffee -, dann wird die Fettverbrennung sofort unterbrochen und es gibt keinen Schlankheitseffekt.

Achten Sie auf eine ausgewogene und gesunde Ernährung, die arm an Zucker und verarbeiteten Kohlenhydraten ist. Verwenden Sie viel frisches Gemüse und Obst, und wenn Sie gerne zwischendurch etwas naschen, dann bevorzugen Sie Nüsse und Trockenfrüchte anstelle von ungesunden oder fetthaltigen Snacks.

Gönnen Sie sich während der achtstündigen Phase etwas dazwischen, und wenn Sie zum Essen eingeladen sind, sollten Sie es ohne schlechtes Gewissen genießen - auch wenn es nicht in Ihren Fastenrhythmus passt. Am nächsten Tag folgen Sie einfach wieder dem gewohnten Rhythmus.

Zur Unterstützung des Stoffwechsels ist es auch wichtig, darauf zu achten, dass Sie genügend Flüssigkeit zu sich nehmen. Auch hier sollten kalorienarme oder kalorienfreie Getränke im Vordergrund stehen.


Kann ich in der Fastenzeit Sport treiben, um noch mehr Gewicht zu verlieren?


Bewegung und Gymnastik sind hervorragende Möglichkeiten, die Gewichtsabnahme auch in der Fastenzeit zu steigern. Eine Studie hat gezeigt, dass Bewegung während des intermittierenden Fastens die Gewichtsabnahme verbessern und auch dazu beitragen kann, den Verlust von Muskelmasse zu verhindern. 4.


Sport ist daher auch gesund für zeitweiliges Fasten. Am Anfang ist es jedoch ratsam, aufmerksam auf den eigenen Körper zu hören und nur so viel Sport zu treiben, wie es sich gut anfühlt. Es kann einige Zeit dauern, bis sich der Körper an das Zusammenspiel von Energieverbrauch durch Bewegung und Energieabbau durch intermittierendes Fasten gewöhnt hat.


Abnehmen durch intermittierendes Fasten: Erfahrungen, die bereits gemacht wurden


Einer der bekanntesten Verfechter der Methode des intermittierenden Fastens ist der Komiker und Arzt Eckart von Hirschhausen. Seit seinem Selbstversuch, bei dem er angeblich zehn Kilo abgenommen hat, ist er von der Wirkung des intermittierenden Fastens im Verhältnis 16:8 so überzeugt, dass er zahlreiche Menschen dazu bewegen konnte, auch diese Methode auszuprobieren. So berichten beispielsweise einige Menschen, die nach dieser Methode fasten, in der Zeitschrift "Stern" über ihren Gewichtsverlust von bis zu 20 Kilo innerhalb eines Jahres. Die 16: 8-Methode wird heute auch als "Hirschhausen-Diät" bezeichnet. 5


Da die Methode so einfach in den Alltag zu integrieren ist, können Sie jederzeit und ohne größere Vorsichtsmaßnahmen, zusätzliche Einkäufe oder spezielle Nahrung damit beginnen, ist das intermittierende Fasten vor allem bei Menschen beliebt, die abnehmen wollen.

Insgesamt zeigen die Erfahrungsberichte zum intermittierenden Fasten, dass es vielen Menschen dank der Methode des intermittierenden Fastens gelingt, ihr Wunschgewicht dauerhaft zu halten und ihre Ernährung langfristig umzustellen. Es gibt auch viele Berichte über verbesserten Schlaf und allgemeinen Gesundheitszustand.


Nicht nur zur Gewichtsabnahme: Wie Sie mit zeitweiligem Fasten gesünder leben


Das intermittierende Fasten eignet sich nicht nur zur Gewichtsabnahme, sondern wirkt sich auch positiv auf die Gesundheit und das allgemeine Wohlbefinden aus. Vor allem Übergewichtige können so verschiedenen Krankheiten vorbeugen. So kann zum Beispiel der Blutdruck nachweislich gesenkt und der Cholesterinspiegel reguliert werden. Zudem sinkt der Insulinspiegel während der Fastenphasen, was den Körper allmählich wieder empfindlicher für Insulin macht und damit das Diabetes-Risiko senkt.

Darüber hinaus kann sich der Körper erholen und die Unterbrechung der Nahrungsaufnahme zur Entgiftung und Selbstregulierung nutzen. Dies wirkt sich nicht nur auf die inneren Organe aus, sondern kann auch zu einer Verbesserung des Hautbildes führen.


Was ist Autophagie und wie wird sie ausgelöst?


Die Fastenphase verändert den Stoffwechsel und die Selbstreinigungskräfte des Körpers werden aktiviert. Die Zellen starten eine Art Reinigungsprogramm, das als "Autophagie" bezeichnet wird.

Der Abfall aus den Zellen, d.h. defekte oder fehlerhafte Komponenten, wird demontiert und recycelt oder abtransportiert und ausgeschieden. Auf diese Weise werden schädliche Stoffwechselprodukte abgebaut und die Ansammlung von Krankheitserregern verhindert.


Macht intermittierendes Fasten hungrig?


Zunächst ist das intermittierende Fasten für viele Menschen ungewohnt, vor allem für diejenigen, die ständig einen Imbiss gegessen oder an etwas getrunken haben. Sie glauben, dass Sie hungrig sind. Oft geht es aber nicht um Hunger, sondern um Appetit.

Auch ein aus dem Ruder gelaufener Blutzuckerspiegel kann zunächst Hungergefühle auslösen. Dies ist insbesondere dann der Fall, wenn jemand in der Vergangenheit wiederholt Mahlzeiten oder Snacks konsumiert hat, die aus isolierten Kohlenhydraten hergestellt wurden (süße Riegel, süße Getränke, Brötchen, Kekse, süße Stückchen usw.).

Durch den Verzehr dieser isolierten Kohlenhydrate kommt es zu einem raschen Anstieg des Blutzucker- und Insulinspiegels. Hunger ist die Folge, da der Blutzuckerspiegel bald wieder übermässig sinkt und der Körper den Wunsch nach mehr Zucker signalisiert.

Durch intermittierendes Fasten und eine Ernährung ohne isolierte Kohlenhydrate lernt der Organismus jedoch wieder, seinen Blutzuckerspiegel so zu regulieren, dass er mehrere Stunden ohne Nahrung überleben kann, ohne Magenknurren oder Schwächegefühl.

Ja, die Essenspausen werden sich in Zukunft zu Phasen der körperlichen und geistigen Höchstleistung entwickeln.


Können Sie als Sportler auch intermittierend fasten?


Sportler sind sehr gut darin, intermittierendes Fasten zu praktizieren. Dies kann die Leistung steigern und den allgemeinen Gesundheitszustand verbessern.

In unserem Artikel über das intermittierende Fasten im Sport haben wir beschrieben, wie das intermittierende Fasten im Sport tatsächlich umgesetzt werden kann.

Wenn Sie die anabolen Prozesse weiter unterstützen und die persönliche Proteinversorgung optimieren wollen, dann können hier rein hochwertige pflanzliche Proteine (Lupinenprotein, Reisprotein, Hanfprotein, etc.) die Synthese körpereigener Proteine fördern.

Dadurch werden nicht nur die Muskeln gestärkt, sondern auch das kollagene Bindegewebe, das für die Festigkeit der Haut und des Gewebes verantwortlich ist.

Die pflanzlichen Proteine werden als Shake unmittelbar vor oder nach den Mahlzeiten getrunken. Natürlich können sie auch in die Mahlzeiten integriert werden, wie B. In den Brotteig mischen und ein kohlenhydratarmes Brot backen.


Intermittierendes Fasten: je früher, desto besser!


Generell kann man sagen, dass die positiven Auswirkungen des intermittierenden Fastens auf die Abwehrkräfte des Körpers und die Vorbeugung von altersbedingten Krankheiten umso größer sind, je früher man diese Form der Ernährung in sein Leben integriert.

Die ersten spürbaren Veränderungen, wie mehr Energie und größeres Wohlbefinden, treten bereits in den ersten Wochen nach Beginn des intermittierenden Fastens auf.


Intermittierendes Fasten: Es gibt keine Fastenkrisen


Fastenkrisen, wie sie aus dem Heilfasten (vollständiger Verzicht auf kalorienhaltige Nahrung für mindestens 5 Tage bis mehrere Wochen) bekannt sind, treten beim intermittierenden Fasten nicht auf.

Dies ist darauf zurückzuführen, dass der Organismus die Art der Energieproduktion nicht ändert, solange die Nahrung regelmäßig eintrifft, auch wenn sie in längeren Abständen eintrifft, wie beim intermittierenden Fasten.

Der Körper nutzt daher weiterhin seine Glykogenspeicher (gespeicherte Kohlenhydrate) zur Energiegewinnung. Wenn diese aufgebraucht sind, beginnt er, Fette zu verbrennen. Die Fettverbrennung ist also gemächlich, aber nachhaltig und gesund.

Beim Heilfasten hingegen wechselt der Körper nach einigen Tagen die Art der Energieproduktion. Da keine Glukose mehr ankommt, kann sie kein Glykogen mehr speichern und beginnt, die körpereigenen Fette, aber auch Proteine abzubauen.

Bei diesen Abbauprozessen kommt es zu einer intensiven Freisetzung von Stoffwechselprodukten wie Ketonkörpern und Purinen. Gleichzeitig werden eingelagerte Abfallprodukte und Giftstoffe freigesetzt.

All diese Stoffe gelangen beim Heilfasten vermehrt ins Blut, einige von ihnen müssen von der Leber weiter abgebaut und über die Nieren ausgeschieden werden, was eine immense Belastung für den Körper darstellt, die sich dann als so genannte Fastenkrise mit allerlei unangenehmen Symptomen bemerkbar machen kann.



Intermittierendes Fasten nach den Anweisungen 5/2


Mit der 5/2-Methode können Sie an fünf Tagen in der Woche mehr oder weniger "normal" essen, ohne auf bestimmte Zeitintervalle oder Essenszeiten zu achten. Dafür fasten wir zwei Tage lang. An diesen beiden Tagen sollten Sie insgesamt nur 500-600 Kalorien zu sich nehmen.

Die beiden Fastentage müssen nicht hintereinander liegen. Einige Quellen empfehlen, die Tage nacheinander zu legen, während andere empfehlen, die Fastentage im Abstand von 2-3 Tagen zu planen. Das kann also nach eigenem Ermessen entschieden werden, da man selbst besser damit umgehen kann.


Für wen sind die 5 zu 2 Fastenden?


Wenn Ihnen die 16/8-Methode zu kompliziert klingt oder wenn Sie einfach nicht jeden Tag einen festen Essrhythmus einhalten wollen, könnte das 5/2-Fasten die Alternative für Sie sein. Sie sollten jedoch vorher prüfen, ob Sie an den beiden Fastentagen wirklich mit einer reduzierten Kalorienzufuhr zurechtkommen. Ansonsten kann ein solcher Fastentag ziemlich hart sein.


Wie sieht der Zeitplan für die 5 bis 2 Fastenzeit aus?


Während der fünf Tage, an denen Sie normal essen können, brauchen Sie nichts Besonderes zu beachten. Allerdings empfiehlt es sich natürlich auch hier, die Ernährung so gesund und ausgewogen wie möglich zu gestalten, insbesondere wenn Sie möglichst viel abnehmen wollen.

Während der zwei Fastentage sollten Sie sorgfältig darüber nachdenken, wie Sie die 500-600 Kalorien zu sich nehmen. Je nach Wunsch kann die Kalorienmenge während einer einzigen Mahlzeit oder verteilt auf zwei bis drei kleinere Mahlzeiten eingenommen werden.


Tagesplan für die 5 bis 2 Fastenmonate


So könnte der Tagesablauf für die beiden Fastentage aussehen:


Morgens:



	
Beginnen Sie den Tag gleich nach dem Aufstehen mit 1 - 2 Gläsern Wasser, damit Ihr Flüssigkeitshaushalt wieder aufgefüllt wird und der Körper Giftstoffe besser ausscheiden kann.


	
Eine Tasse Tee oder Kaffee, wenn Sie möchten, können Sie auch etwas Milch und Zucker verwenden - achten Sie nur auf Ihre Kalorienzufuhr.


	
Wenn Sie nicht auf das Frühstück verzichten können, sind eine kleine Portion fettarmer Quark mit Beeren oder ein grüner Smoothie eine gute Wahl.





Mittags:



	
Für das Mittagessen empfehlen wir etwas Leichtes und Kalorienarmes, z.B. einen Salat oder eine Gemüsepfanne.


	
Wenn das Mittagessen an diesem Tag Ihre einzige Mahlzeit ist, sollte es etwas Reichhaltiges sein, das Sie satt macht.


	
Sie sollten Snacks vermeiden, damit Sie die zulässige Kalorienmenge nicht überschreiten.





Training:



	
Etwas Bewegung fördert die Fettverbrennung. Die Vormittage nach dem Aufstehen oder nach der Arbeit sind gute Zeiten, je nachdem, was Sie bevorzugen.


	
Bis Sie sich jedoch an das Fasten gewöhnt haben, sollten Sie es langsam angehen, vielleicht mit einer entspannenden Yogastunde.


	
Wenn Sie sich ein wenig schwach fühlen oder Durchblutungsstörungen haben, sollten Sie das Übungsprogramm lieber auf die anderen Tage verschieben.





Am Abend:



	
Die Wahl des Abendessens hängt natürlich davon ab, wie viele Kalorien Sie bis dahin verbraucht haben.


	
Wenn Sie Ihre Kalorien bereits mit dem Mittagessen abgedeckt haben, sind nur Wasser und Kräutertees oder höchstens eine leichte Gemüsebrühe erlaubt.





Intermittierendes Fasten nach den Anweisungen von 14/10


Bei 14/10 intermittierendem Fasten, wie der Name schon sagt, fasten Sie täglich 14 Stunden und essen in den verbleibenden 10 Stunden. Sozusagen die mildere Variante des 16/8-Fastens.

Hier gelten die gleichen Regeln, der einzige Unterschied ist die verkürzte Fastenzeit. Auch während des Fastens sollten Sie keine Kalorien zu sich nehmen. Nur Wasser und ungesüßter Tee und Kaffee sind erlaubt.


Für wen wird 14/10 gefastet?


Diese Methode eignet sich für alle, die Probleme mit einer längeren Fastenzeit haben. Sie ist auch eine gute Möglichkeit für einen leichten Einstieg ins Fasten. Nach und nach können Sie dann, wenn Sie wollen, die Zeit auf 16 Stunden Fasten verlängern.


Wie sieht der Zeitplan für das 14/10-Fasten aus?


Die 14/10-Fastenzeit lässt sich sehr gut in den Tagesablauf integrieren und ist in der Regel leicht zu bewältigen. Fastet man zum Beispiel abends ab 20 Uhr, kann man am nächsten Morgen um 10 Uhr wieder etwas essen - ein Rhythmus, den viele Menschen am Wochenende bereits gewohnt sind.


Täglicher Zeitplan für 14/10 Fasten


Für diesen beispielhaften Tagesablauf haben wir eine Fastenzeit von 19.00 Uhr bis 9.00 Uhr am nächsten Tag gewählt.


Morgens:



	
Auch bei dieser Variante beginnen Sie den Tag gleich nach dem Aufstehen mit 1 - 2 Gläsern Wasser, damit Ihr Flüssigkeitshaushalt wieder aufgefüllt wird und der Körper Giftstoffe besser ausscheiden kann.


	
Wenn Sie möchten, können Sie jetzt ein kleines Training machen, das die Fettverbrennung unterstützt und den Stoffwechsel anregt.


	
Eine Tasse Tee oder Kaffee, ungesüßt und ohne Milch, damit die Fettverbrennung nicht unterbrochen wird. Dem Kaffee wird auch eine appetitzügelnde Wirkung zugeschrieben.


	
Wenn Sie am Vorabend nach 19.00 Uhr noch nichts gegessen haben, können Sie nun gegen 9.00 Uhr die erste Mahlzeit einnehmen. Ideal sind ungesüßtes Müsli, Joghurt mit Früchten oder Frühstücksbrei. Am besten bereiten Sie das Frühstück vor der Arbeit vor, damit Sie es bequem im Büro einnehmen können.





Mittags:



	
Eine gute Zeit für das Mittagessen ist zwischen 12 und 13 Uhr.





Nachmittag:



	
Sie können sich zwischendurch auch einen kleinen Imbiss gönnen. Nüsse, Trockenfrüchte, einige Frucht- oder Gemüsesticks sind auch hier sehr geeignet. Natürlich ist auch etwas Süßes wie ein Stück Kuchen oder Schokolade erlaubt.


	
Gönnen Sie sich am Nachmittag die letzte Tasse Kaffee des Tages, da Koffein einige Stunden lang im Körper verbleibt und ein späterer Kaffeekonsum sonst den Schlaf beeinträchtigen könnte.


	
Von nun an sollten Sie Kräutertees bevorzugen, zum Beispiel mit Süßholzwurzel, Kamille und Fenchel - das fördert die Verdauung.





Training:



	
Nach der Arbeit am frühen Abend und vor dem Abendessen ist eine gute Zeit für das Übungsprogramm (Jogging, Fitnessstudio, Yoga, Pilates), um die Fettverbrennung weiter anzukurbeln.





Am Abend:



	
Gesundes, reichhaltiges Abendessen mit ausreichend Eiweiß, Ballaststoffen und gesunden Kohlenhydraten (Vollkornprodukte).


	
Auch hier können Sie sich zum Essen ein Glas Wein oder Bier gönnen. Nach der zehnstündigen Essensphase sollten Sie jedoch darauf verzichten. Achten Sie darauf, dass Sie genügend Schlaf bekommen, damit Sie fit und ausgeruht in den neuen Tag starten können.





Wochenplan für 14/10 Fasten


Für das intermittierende Fasten am 14.10. können Sie leicht dem Wochenplan des Fastens am 16.8. folgen. Da bei dieser Methode zehn Stunden gegessen werden kann, können Sie die Zeiten im Plan entsprechend anpassen, alles andere bleibt gleich.


Tipps und Ratschläge zum intermittierenden Fasten


Bei allen Varianten des intermittierenden Fastens ist es wichtig, in den Phasen der Nahrungsaufnahme nicht mehr als gewöhnlich zu essen. Die Fastenphasen sollten auf keinen Fall mit übermäßigem Essverhalten ausgeglichen werden. Ganz im Gegenteil: Wenn Sie mit dieser Methode wirklich abnehmen wollen, sollten Sie sich auch langfristig gesund und ausgewogen ernähren. Sonst tun Sie nur für kurze Zeit etwas Gutes für Ihre Gesundheit, und die Wirkung wird schnell wieder verschwinden.

Trotzdem sollten auch Sie nicht hungrig sein. Sie können sich schon satt essen, nur nicht mit ungesunder Nahrung und Junk Food die ganze Zeit.

Das Wichtigste ist, sicherzustellen, dass Sie nur innerhalb des vorgegebenen Zeitrahmens essen. Sie sollten während des Fastens wirklich nichts anderes essen als Wasser und ungesüßten Tee und Kaffee.

Trinken Sie auch genug, etwa zwei Liter pro Tag. Eine ausreichende Flüssigkeitszufuhr unterstützt den Fasteneffekt und ist wichtig für den Stoffwechsel und die Entgiftung des Körpers. Regelmäßige Schlafenszeit gibt dem Körper auch Zeit, sich zu entspannen und zu regenerieren.


Planung und Organisation des intermittierenden Fastens


Jeder Fastentag ist gut für den Körper und wirkt sich positiv auf die Gewichtsabnahme aus. Ausnahmen sind natürlich erlaubt. Überlegen Sie sich einfach genau, welcher Essrhythmus am besten zu Ihrem Tag passt.

Gute Planung ist die halbe Miete und hilft, Frustration zu vermeiden, z.B. wenn Sie zu spät merken, dass Sie das achtstündige Zeitfenster knapp verpasst haben, aber noch gar nicht zu Abend gegessen haben.

Wenn man natürlich ab und zu von seinem Plan abweicht oder einen Betrügertag hat, ist das natürlich alles andere als ein Drama. Vergessen Sie jedoch nicht, dass die klare Unterscheidung zwischen Essen und Fasten klar im Vordergrund steht und dass Sie während der Fastenzeit nicht anfangen sollten, sich etwas zu gönnen. Denn das unterbricht die Fettverbrennung und macht den ganzen Fastenprozess null und nichtig.

Wenn es für Sie einfach zu schwierig ist, 16 Stunden lang ohne Nahrung auszukommen, sollten Sie sich für einen kürzeren Fastenrhythmus wie 14/10 Fasten oder 12/12 Fasten entscheiden, bevor Sie während der Fastenzeit in Versuchung kommen, etwas zu naschen.


Üben Sie Achtsamkeit und hören Sie auf Ihren Körper


Geben Sie Ihrem Körper auf jeden Fall immer etwas Zeit, sich an den neuen Essrhythmus zu gewöhnen. Lassen Sie sich nicht unterkriegen, wenn die ersten Tage schwierig sind und Sie von Hungerlöchern geplagt werden. Mit ein wenig Routine gewöhnt sich der Körper schnell daran. Wenn Sie zu früh aufgeben, berauben Sie sich nur der Möglichkeit, die Vorteile des Fastens zu erfahren.

Seien Sie achtsam und hören Sie genau auf Ihren Körper. Es ist wichtig, immer genau zu beobachten, wie es Ihnen während des Fastens geht. Wenn Sie merken, dass es Ihnen einfach nicht gut tut und Sie z.B. unter Schwindel oder Konzentrationsschwierigkeiten leiden, sollten Sie Ihren Fastenrhythmus ändern oder, falls nötig, das Fasten abbrechen. Übertriebenes und ständiges Forcieren ist nutzlos und macht Sie auf die Dauer nur unglücklich und frustriert.

Especially when you have not eaten for a long time and are very hungry, you tend to eat too quickly and gobble down the food. Therefore, stay mindful and eat your meals slowly and consciously. Long and thorough chewing ensures that you are full faster and that you do not devour disproportionately large portions.

And finally: Don't set your expectations too high and consciously look forward to every successful fasting day and every pound you lose. That motivates and directs the focus on the positive. So you can survive a small depression in between without throwing in the towel.


Are there different fasting recommendations for men and women?


Some fasting guides recommend a slightly less strict fasting rhythm for women, such as the 14/10 method. In general, the information on calorie intake for men is slightly higher than for women. In the 5/2 fast, for example, an optimal calorie intake of 500 calories is recommended for women, while it can be 600 calories for men.


Intermittent Fasting: The 16/8 Guide for Women


Many women cope better with a 14-hour fast. Men often find it less difficult than women to cope with a longer period of fasting. The reasons for this can be metabolic and hormonal. If a 16-hour fasting rhythm leads to malaise or circulatory problems, the fasting period should be adjusted accordingly.

During their period in particular, women who suffer from severe symptoms should shorten their fasting periods or even take a break until the symptoms improve.


Fasting with friends


It is best to look for colleagues for intermittent fasting - this motivates and helps to persevere. Of course, it works easiest if you fast together with your partner or friends. You can motivate each other and don't feel restricted in planning your social activities.

And even if you do not find any comrades-in-arms or are more of a lone fighter - do not allow yourself to be restricted too much by your own fasting plan, otherwise you risk frustration. You don't have to stick to the plan like hell. If you cheat on the weekend because you have an appointment with friends, have a birthday or just don't want to stick to a schedule, then that's certainly better than holding on to intermittent fasting in frustration.


Digital fasting aid: the intermittent fasting plan as an app


Of course, there are now some apps that provide an intermittent fasting plan. With the help of timers, they remind you of fasting times and are motivating to help you. Some also offer recipe ideas and other tips on nutrition and health.


Intermittent fasting: Fasting successfully as a vegan with the vegan plan


Intermittent fasting is also suitable for vegans. As a vegan, you are usually used to being creative and imaginative when it comes to the selection and preparation of meals.

An intermittent fasting vegan plan could look like this, for example:


In the morning:
                                                                                                                                 


	
Until the first meal around 11 a.m., only water and unsweetened teas or black coffee are allowed here. A rich muesli with fresh fruit of your choice, whole grain flakes, chia seeds, hemp seeds, rice milk and cocoa nibs is ideal for a late breakfast.


	
Matcha tea, for example, is a great alternative to coffee or fresh ginger tea - it's healthy and good for digestion.





Mittags:



	
For lunch around 2 p.m. you can prepare a delicious salad with raw vegetables and sunflower seeds or fresh sprouts as a topping.


	
Vegetable sticks, fresh fruit, nuts, coconut chips or dried fruit are suitable for in between.





Am Abend:



	
Before dinner is a good time for the exercise program or a long walk.


	
Dinner: beetroot patties, with quinoa salad and an avocado dip.







INTERMITTENT FASTING: RECIPES




With intermittent fasting, you regularly refrain from eating over certain time intervals. The fasting periods are usually between 4 and 24 hours long. They vary depending on the method used. During fasting, the body covers its energy consumption by tapping into the stored fat stores.

This gives the cells and organs a break from their digestive work and can regenerate. In addition, fat burning is stimulated, whereby fat deposits in the body are broken down1
 .

We have put together an overview of what you can eat during this time and what you should rather do without, as well as delicious recipe ideas for you below.


Who is intermittent fasting suitable for?


If you want to lose weight gently and sustainably, you should definitely consider intermittent fasting. The best thing about it is: it is basically suitable for any healthy adult. Because there are different methods with different lengths of fasting periods, even beginners can usually dare to approach it without any problems. 

It is suitable for everyone who:


	
want to lose weight healthily and sustainably


	
want to maintain their weight over the long term


	
want to reduce their body fat


	
have no problem without one meal a day




Intermittent fasting is not suitable for:


	
Pregnant and breastfeeding women


	
Seniors


	
Children and young people


	
Underweight people


	
People who suffer from chronic diseases





Intermittent Fasting: How Many Calories Are Allowed Each Day?


In principle, there are no restrictions on the amount of calories that must be strictly adhered to. Nevertheless, there are recommendations that are especially helpful if you want to lose weight. But then the total daily number of calories should definitely be lower than normal.

For an adult woman, one normally assumes a daily calorie requirement of 1800 to 2000 kilocalories (kcal), for a man from 2100 to 2500 kcal. The need also depends on daily exercise and stress.

During intermittent fasting, it is recommended to reduce the daily calorie intake by approx. 400 to 600 kcal for women and approx. 600 to 800 kcal for men.


Which drinks and foods are particularly suitable for intermittent fasting?


During intermittent fasting, more or less anything that is healthy is allowed. Of course, foods and drinks that support the effect of fasting and have a detoxifying or draining effect are particularly suitable. These include herbal teas such as nettle tea, water with a dash of apple cider vinegar and foods that have an alkaline effect.

Especially with intermittent fasting, but also with nutrition in general, you should always pay attention to a balanced diet. You should therefore consume enough sources of protein and fiber that will satiate you and help you to keep up the fasting phase longer.


Which drinks are recommended during Lent?



	
silent Waters


	
Teas, especially herbal teas


	
Coffee black, without milk and sugar


	
homemade vegetable broth


	
Vegetable juices




Important: During the fasting intervals, only water, unsweetened tea and black coffee are allowed, but no beverages containing calories.


What foods should you eat during Lent?



	
lots of fresh fruits and vegetables


	
Sources of protein (lean meat, fish, soy products, legumes, mushrooms, nuts)


	
high-fiber foods (whole grains, flaxseed, chia seeds)


	
Dried fruit and nuts as snacks





Which drinks and foods should be avoided during intermittent fasting?


During intermittent fasting, it is better to avoid high-calorie foods and drinks, as they are either unhealthy or, due to the high amount of calories, impede the desired effects such as weight loss, cell cleansing and detoxification.


What foods should be avoided during Lent?



	
Sugar, sweets (e.g. chocolate bars)


	
fatty foods and foods (e.g. fries)


	
Carbohydrate-rich foods (e.g. white bread, pasta, corn flakes)


	
unhealthy snacks (e.g. chips)


	
finished, industrially processed foods (e.g. frozen pizza, canned soups, salad dressings, fish fingers)





Which drinks should be avoided during Lent?



	
Sugar and high-calorie drinks (e.g. lemonades, cola)


	
coffee with milk and sugar


	
alcohol


	
sugary fruit juices





Which Intermittent Fasting Recipes Are The Best?


We have put together various delicious recipes for you that are perfect for intermittent fasting. They are easy to prepare and support you in your plan to lose weight, eat a balanced diet and do something good for your body.


Intermittent fasting 16: 8 - recipes that taste good and fill you up


For those who do not like breakfast, it is advisable to forego breakfast altogether and have meals between 12 p.m. and 8 p.m.


Lunch: Lemon schnitzel with beans and wild rice


A fresh dish that will keep you full for a long time. It is rich in protein, fiber and niacin (vitamin B), which is involved in protein, fat and carbohydrate metabolism.


1 portion:



	
50 g wild rice


	
150 g green beans


	
½ lemon


	
1 turkey schnitzel (approx. 125 g)


	
½ tbsp olive oil


	
50 ml vegetable broth


	
½ teaspoon coconut blossom sugar


	
some salt and pepper





Preparation:



	Prepare wild rice according to the instructions on the packet. In the meantime, wash the beans, cut off the ends and then bring to the boil in a saucepan covered with salted water. Cover and cook at medium temperature for 5 minutes until they are firm and crisp.

	Squeeze the lemon. Wash the turkey schnitzel, pat dry, season with salt and pepper. Then fry on both sides in olive oil in a pan until well done.

	Remove the turkey schnitzel from the pan and place in the preheated oven to keep it warm. Add lemon juice, vegetable stock and coconut blossom sugar to the pan and stir. Let the liquid evaporate over high heat until a syrupy sauce is formed.

	Arrange the rice, beans and schnitzel on a plate and drizzle with the lemon sauce.




In the evening: lentil and vegetable curry


Many Indian spices support digestion and stimulate fat metabolism. Turmeric and caraway, for example, make legumes easier to digest and are super healthy.


1 portion:



	
½ red onion


	
½ clove of garlic


	
40 g celery


	
50 g carrots


	
50 g broccoli


	
30 grams of red lentils


	
250 ml vegetable broth


	
¼ teaspoon cumin


	
½ tbsp coconut oil


	
½ tbsp tomato paste


	
½ tbsp curry powder


	
½ cinnamon stick


	
¼ teaspoon turmeric


	
75 ml coconut milk


	
½ teaspoon coconut blossom sugar


	
some lime juice


	
a little salt


	
Cayenne pepper or optionally chili powder





Preparation:



	Wash and chop celery, carrots and broccoli.

	Briefly toast the cumin with the coconut oil in a saucepan, then add the onions, garlic, celery and tomato paste and fry for a few minutes.

	Add the lentils, hot vegetable stock, the remaining spices and coconut milk and bring to the boil. Then add the carrots and broccoli and cook everything covered over a medium heat for 10 to 13 minutes.

	Season to taste with coconut blossom sugar, lime juice, salt, pepper and chili powder.



If you just don't want to miss breakfast, you can plan your meal as follows.


In the morning: chia pudding with fresh berries


It's a superfood breakfast: Chia seeds are real power packs and are rich in fiber. Fresh berries provide vitamins and have many antioxidants that are needed to strengthen the body's own antibodies.


1 portion:



	
60 g yogurt


	
60 ml almond milk, unsweetened


	
½ tbsp agave syrup


	
1 pinch of vanilla powder


	
1 pinch of ground turmeric


	
15 g chia seeds


	
1 handful of fresh berries of your choice





Preparation:



	Mix the chia seeds with yogurt, almond milk, agave syrup, turmeric and vanilla powder and leave to soak for about 20 minutes. Then add the fresh berries.

	Can also be prepared the evening before and stored in the refrigerator overnight.




Afternoon / early evening: rice bowl with avocado


Whole grain rice fills you up for a long time and is rich in fiber. Avocado is high in healthy fats. Peanuts are very rich in protein and contain important B vitamins.


1 portion:



	
40 g whole grain rice


	
60 g tofu


	
20 g peanuts


	
½ carrot


	
25 g baby spinach


	
½ avocado


	
25 ml vegetable broth


	
10 g coconut cream


	
15 g peanut butter


	
some soy sauce


	
1 pinch of coconut blossom sugar


	
1 splash of lime juice


	
1 teaspoon peanut oil


	
some salt and pepper





Preparation:



	Cook the rice according to the instructions on the packet, then drain and let cool down a little. In the meantime, dice the tofu and fry in a pan with the peanut oil. Roast the peanuts in a pan without fat.

	Peel the carrots and cut into small strips, wash the spinach, core the avocado, lift out of the peel and cut lengthways into strips.

	For the sauce, briefly bring the vegetable stock and coconut cream to the boil in a saucepan and stir in the peanut butter. Then add soy sauce, coconut blossom sugar, lime juice, salt and pepper and stir well and let the sauce cool down a little.

	In a bowl, serve the rice with the carrots, spinach, avocado, tofu and the roasted peanuts.

	Finally, add the sauce to taste.




Snack options for in between



	
1 handful of coconut chips


	
1 handful of nuts, as you like (almonds, cashews, hazelnuts, walnuts)


	
1 handful of dried fruits (e.g. figs, plums, apricots)


	
1 apple


	
Vegetable sticks (e.g. carrot, fennel, celery, bell pepper or cucumber)





Intermittent fasting 5: 2 - recipes with only 500 calories that are tough


With 5: 2 intermittent fasting, you eat normally five days a week and fast on two days. However, you do not have to do without food and drink entirely on these two days, but food intake is limited to around 500 calories a day. It is advisable to always set the two days on the same day of the week so that the body can get used to it better. It is also better if there are two to three days between fasting days.

If the hunger gets too big in between, you can also drink some homemade vegetable broth or a cup of black coffee. This is said to have an appetite-suppressing effect.

Here we have 3 recipe suggestions for you:


Zucchini pan with feta cheese


A light and quick to prepare dish. Zucchini and tomatoes provide important minerals.


1 serving (approx. 440 kcal):



	
2 medium zucchini


	
3 tomatoes


	
100 g feta cheese made from cow's milk


	
2 tbsp olive oil


	
some rosemary and thyme


	
some salt and pepper





Preparation:



	Wash the zucchini and tomatoes, cut all of them into cubes. Then fry the zucchini cubes in olive oil, stirring occasionally.

	After about 5 minutes add the tomatoes and cook for another 2 to 3 minutes. Chop the rosemary and thyme and add. Season to taste with salt and pepper.

	Dice the feta and add to the pan. Turn off the stove so that the feta melts slightly due to the residual heat. This is how you get a creamy sauce.




Salmon on Mediterranean Fennel Tomato Vegetables


The salmon provides important omega-3 fatty acids, protein and iodine. Fennel and tomatoes are rich in minerals.


1 serving (approx. 510 kcal):



	
½ red onion


	
1 fennel bulb


	
1 Tomate


	
2 tbsp olive oil


	
250 g salmon


	
herbs of Provence


	
salt


	
Cayenne pepper





Preparation:



	Peel the onion and cut into small cubes. Wash the fennel, remove the stalk and cut into strips. Wash and chop tomatoes.

	Heat 1 tablespoon of olive oil in a pan and first sauté the onion cubes briefly, then add the fennel strips and sauté for 5 minutes.

	Then add the herbs of Provence and the tomato pieces and cover with 2 tablespoons of water and let simmer for about 5 minutes over low heat.

	Fry the salmon with the remaining oil in a pan on both sides over medium heat. Then season everything with salt and cayenne pepper and season with the herbs.

	Place the salmon on top of the vegetables and serve immediately.




Sweet potato and eggplant salad


A real power salad: it is rich in vitamins and minerals such as iron, calcium and potassium. Tastes delicious, both warm and cold.


1 portion (approx. 460 kcal):



	
½ eggplant


	
½ sweet potato


	
¼ onion


	
½ clove of garlic


	
½ small bell pepper


	
1 small piece of ginger


	
1 tbsp sesame oil


	
A knife point each of ground coriander and ground cumin


	
some lime juice


	
1 tbsp sesame seeds


	
½ tbsp vegetable stock


	
1 pinch of cayenne pepper





Preparation:



	Wash the eggplant and sweet potato, peel the sweet potato and cut both into cubes. Peel and dice the onion. Chop the garlic.

	Heat the sesame oil in a pan and sauté the onion and garlic. Add the eggplant and sweet potato and fry. Pour the coriander and cumin seeds over it and cook covered over a low heat for about 8 minutes until the sweet potato pieces are soft.

	In the meantime, wash, core and dice the bell pepper. Ginger peel and finely chop. Mix the lime juice, broth and ginger with the sesame and cayenne pepper to make a dressing.

	Add paprika and ginger to the pan and mix everything together. Then pour the dressing over it.
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