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Einleitung

Fasten im Allgemeinen hat eine lange Tradition – ob aus gesundheitlichen Gründen oder religiösen Überzeugungen oder auch schlichtweg aufgrund des Mangels an verfügbarer Nahrung. Dabei erfreut sich die Methode des sogenannten Intervallfastens, auch intermittierendes Fasten genannt, zunehmend größerer Beliebtheit bei Alt und Jung. Sie gilt als effektive Methode zum Abnehmen und auch als eine Methode zur Stärkung der allgemeinen Gesundheit und zur Prävention von Krebs, Demenz und Diabetes. Intervallfasten scheint ein Alleskönner zu sein. Dabei bietet diese Fastenmethode vor allem auch deshalb so viele gesundheitliche Vorteile, da sie sich auf das zurückorientiert, was für unseren Körper ursprünglich seit jeher natürlich war: längere Pausen ohne Mahlzeiten einzulegen. Während früher das Mittagsessen kaum pünktlich um 12 Uhr auf dem Tisch stand und an ständige Kaffee- und Kuchenpausen gar nicht zu denken war, haben wir in der heutigen Zeit zu jeder Tages- und Nachtzeit wenigstens die Gelegenheit, auf einen kleinen Snack, einen Milchkaffee oder eine Flasche Limonade – auch einfach gesprochen, auf Kalorien - zurückzugreifen. Diese ständige Verfügbarkeit sorgt auch meistens dafür, dass wir ständig etwas zu uns nehmen, auch wenn wir gar keinen richtigen Hunger verspüren. Dadurch kommt unser Körper, insbesondere unser Verdauungssystem, jedoch kaum zu seinen verdienten Ruhephasen. Die Methode des Intervallfastens führt Sie jedoch zu dieser ursprünglichen Ernährung zurück. Es handelt sich dabei weniger um eine Diät als vielmehr um eine langfristige Ernährungsmethode, die Sie jedoch auch bei dem Wunsch nach Gewichtsverlust unterstützen kann. So hat etwa Deutschlands wohl bekanntester Mediziner Dr. Eckart von Hirschausen bekannt gegeben, mit dieser Methode ganze 10 Kilogramm abgenommen zu haben – daher kennen viele die Methodik des Intervallfastens heute auch als die sogenannte Hirschausen-Diät
.

Im Unterschied zum sogenannten Heilfasten begrenzen sich die Essensphasen beim Intervallfasten auf maximal wenige Tage pro Woche, eher auf einige Stunden pro Tag. Damit werden Sie nicht gezwungen sein, tage- oder gar wochenlang komplett auf Essen oder Ihren Milchkaffee zu verzichten.

Im Folgenden soll Ihnen nun die Methode des intermittierenden Fastens ein wenig nähergebracht werden. Dabei werden Ihnen zunächst die Methodik dieser Fastenart erklärt, die bekanntesten Strategien aufgezeigt und schließlich die gesundheitlichen Vorteile erläutert. Ein paar Kleinigkeiten gibt es natürlich auch bei dieser Ernährungsart zu beachten, wenngleich sie in der Regel recht einfach einzuhalten ist. Auch darauf wird im nachfolgenden Text noch näher eingegangen. Dieses Buch spiegelt natürlich keine abschließende Analyse wider, gibt aber einiges an Erfahrungen weiter und kann Ihnen daher einen guten Überblick über die verschiedenen Varianten und die Effekte des intermittierenden Fastens geben. Nehmen Sie sich Zeit, sich zu informieren und gegebenenfalls einen guten Plan zu erstellen, bevor Sie mit dem Fasten loslegen.

An dieser Stelle erlaube ich mir noch einen Hinweis zum Mindset – die Kopfsache. Egal welchen Weg Sie einschlagen um Gewicht zu verlieren, eines ist ganz wichtig, es braucht die richtige Einstellung dazu. Abnehmen ist zu einem Großteil Kopfsache. Es nützt nichts, wenn Sie nicht genug Durchhaltewillen an den Tag legen und zwar ganz egal welche Ernährungsform oder Diät Sie einschlagen, um Ihr Traumgewicht zu erlangen. Es braucht immer Disziplin. Mir fällt immer wieder auf, dass bestimmte Umstände und innere Blockaden Menschen daran hindern, ihr Wunschgewicht zu erreichen. Daher erlaube ich mir hier eine Idee von Sonja Tolevski niederzuschreiben. Sonja hat speziell für Frauen einen Online-Video-Kurs entwickelt, welcher die inneren Gewichtsblockaden auflöst und den Abnehmprozess unterstützt oder, im Extremfall, sogar überhaupt möglich macht. Sie können hier auf der Verlagsseite
 mehr Informationen dazu finden. Im Kapitel Sonja Tolevski ganz am Schluss habe ich für Sie die Infos nochmals aufgeführt. So können Sie sich nun ruhig in das Thema Intervallfasten einlesen und am Ende, wenn Sie mögen, sich die Infos zum Online-Kurs anschauen. Ich finde den Ansatz von Sonja sehr spannend und vielversprechend. Ehrlicherweise kann ich nicht sagen, wie gut der Kurs ist. Ich selbst habe ihn nicht benötigt. Ich kenne aber viele Menschen, die genau dieses Problem haben. Man erkennt es sehr gut an Aussagen wie „Ich habe schon alles versucht“, „Keine Diät hat bei mir funktioniert“ oder „Jedes Mal wenn ich abnehme, nehme ich gleich wieder zu“. Dies sind alles Hinweise, dass innere Blockaden vorhanden sind. Genau darum möchte ich Ihnen die Möglichkeit, Ihre Gewichtsblockade zu lösen, nicht vorenthalten.

Zu guter Letzt finden Sie im Anhang einen Trainingsplan – diesen können Sie sich als Vorlage für Ihre erste Fastenzeit zur Hand nehmen und natürlich gerne an Ihre persönlichen Bedürfnisse anpassen. Sie werden sehen, es ist gar nicht so schwierig, wenn Sie erst einmal wissen, wie Sie beginnen. Ihr Körper und Ihre mentale Gesundheit werden es Ihnen mit Sicherheit danken.


Fasten – eine alte Tradition


Fasten an sich bedeutet nichts anderes als der freiwillige Verzicht auf Nahrungsmittel über einen längeren Zeitraum.
 Ganze Fastentage oder sogar -phasen waren für unsere frühen Vorfahren schon immer normal und gehörten auch in späteren Kulturen und Religionen zur Tradition.

Auch wenn die positive Wirkung des Fastens heute relativ bekannt ist, hört man immer einmal wieder von kritischen Stimmen, die diese Wirkung nicht nur hinterfragen, sondern sogar eine negative Auswirkung auf die Gesundheit fürchten. Dabei ist unser Körper von Natur aus auf Phasen ohne Nahrungsmittelzufuhr programmiert.

In früheren Zeiten waren Nahrungsmittel schließlich nicht zu jeder Zeit und überall verfügbar, sodass es ganz automatisch zu kürzeren und auch längeren Fastenperioden kam. Wer essen wollte, musste sich zunächst auf die Suche nach essbaren Pflanzen oder auf die Jagd begeben. Das konnte gerade in kälteren Jahreszeiten oder – zu späteren Zeiten – in Jahren, in denen schlichtweg die Ernte schlechter ausfiel, durchaus problematisch werden. Die Nahrungsmittel fielen dann knapper aus und die Zeiten, zu denen gegessen werden konnte, hatten deutlich kürzere Spannen. Denken wir etwa an die Neandertalerzeit zurück, so sollten wir uns bewusst machen, dass der Mensch ganz selbstverständlich zum Beispiel auch mit dem Tageslicht im Rhythmus gelebt hat: Nachts, ohne elektrisches Licht, konnte man sich schlicht und einfach nicht mehr auf die Suche nach Nahrungsmitteln begeben. Oder wenn man es doch riskierte, dann brachte man sein Leben in Gefahr, denn nachts kann der Mensch kaum sehen, gefährliche Raubtiere jedoch häufig sehr gut. So fastete man gerade in der dunkleren Jahreszeit automatisch wesentlich länger als in den helleren Sommermonaten. Und wenn es einmal einen harten Winter gab, dann fiel das Essen womöglich auch für einige Tage komplett aus.

Fastenphasen waren in alten Zeiten also ganz selbstverständlich. Sie wurden nicht hinterfragt, sie wurden nicht einmal bewusst als Fastenphasen bezeichnet, sie waren schlichtweg überlebensnotwendiger Alltag.

Später wurde Fasten auch in vielen Kulturen und Religionen weiterpraktiziert. Die Religionsstifter wie Buddha und Jesus nutzten das Fasten hauptsächlich, um höhere Bewusstseinsstufen zu erlangen. Hier zeigt sich also, dass schon in vergangenen Zeitaltern auch die spirituelle Wirkung des zeitweiligen Nahrungsverzichtes erkannt und geschätzt wurde. Diese religiös praktizierten Fastenperioden hatten nachweisbar positive Auswirkungen auf die Gesundheit und das intensive Praktizieren des Glaubens.



Fasten wurde in früheren Zeiten jedoch nicht nur aus religiösen Gründen fortgesetzt. Auch die heilende Wirkung des Fastens wurde früh erkannt und genutzt. Bereits der griechische Arzt Hippokrates (460-370 v. Chr.)  erforschte und bediente sich dieser heilenden Wirkung. Etwa 1000 Jahre später nutzte auch der schweizerisch-österreichische Arzt und Gelehrte Paracelsus (um 1493/94-1541 n. Chr.) die Methode des Nahrungsverzichts. Er sprach damals davon, seinen
 inneren Arzt
 zu aktivieren, womit wohl die inneren körpereigenen Reinigungs- und Regenerationsprozesse gemeint waren.



Im 19. und 20. Jahrhundert befassten sich schließlich Mediziner wie Max Bircher-Benner, Otto Buchinger und Franz Xaver Mayr mit dem therapeutischen Fasten. Daraus entstanden bekannte Fastenmethoden, denen auch heute noch besonders im naturheilkundlichen Bereich positive gesundheitliche und therapeutische Wirkungen zugesprochen werden. Sie haben vielleicht selbst schon von der sogenannten
 Sonnenlichtnahrung
, vom
 Heilfasten nach Buchinger
 oder von der
 F.-X.-Mayr-Kur
 gehört. 


Auch in der heutigen Zeit wird in vielen Religionen nach wie vor das traditionelle Fasten praktiziert. Im Islam etwa wird zum Ramadan für einen ganzen Monat lang gefastet und im Christentum traditionell in der Zeit zwischen Aschermittwoch und Ostern. A
uch wenn es heute in einigen dieser Religionen nicht mehr ganz so selbstverständlich von sämtlichen Glaubensanhängern praktiziert wird, wie vor einigen hundert Jahren, so berichten doch viele Leute noch von dem positiven Wohlfühleffekt, den sie nach dieser Zeit verspüren. Einige verzichten in diesen Zeiten auch nur
 auf Alkohol und/oder Süßigkeiten, doch auch dadurch macht sich ein positiver Effekt schnell bemerkbar. Und da sich seit einigen Jahren insbesondere auch die Buchinger-Methode, das sogenannte Heilfasten, immer größerer Bekanntheit und Beliebtheit erfreut, verzichten einigen Menschen phasenweise über einen längeren Zeitraum nicht nur auf Essen, sondern regelmäßig auch auf alle anderen Genussmittel. Besonders beliebt sind auch hier Zeiträume zwischen Aschermittwoch und Ostern, da es entweder aus traditionellen Gründen sowieso dazu gehört, in dieser Zeit zu fasten, oder auch deshalb, weil der Übergang vom Winter zum Frühling für viele Menschen eine besonders angenehme und motivierende Zeit ist, die Ernährung umzustellen, etwas für die Gesundheit zu tun und den Körper in Form zu bringen.

Regelmäßig und ohne dies zu hinterfragen, fasten Menschen wie auch Tiere außerdem auch heute noch in zwei bestimmen Fällen: Sobald sie schlafen und sobald sie erkrankt sind.

In der Ruhezeit bzw. während der Schlafphasen arbeitet der Körper bekannterweise am Erholungs- und Regenerationsprozess. Wenn wir schlafen, funktionieren viele Prozesse im Körper ein wenig anders, damit die haushaltseigenen Genesungsprozesse aktiviert werden können. Mit ausgedehnteren Fastenphasen können Sie Ihren Körper daher prima dabei unterstützen, sich zu entgiften und zu erneuern.

Der Körper ist normalerweise gut gerüstet, um längere Phasen ohne neue Nahrungsmittelzufuhr auszukommen, und Verdauung bedeutet immer Mehrarbeit
 für den Körper. Je häufiger neue Nahrungsmittel zugeführt werden, desto weniger kommt der Körper dazu, sich auf andere Prozesse zu konzentrieren. Da der Körper zum Beispiel gerade dann, wenn er erkrankt ist, deutlich mehr mit der Abwehr von Viren oder Bakterien zu tun hat, werden sowohl der Appetit als auch das Hungergefühl in diesen Zeiten automatisch reduziert. So kann sich alles in unserem Inneren auf die vorrangige Aufgabe konzentrieren – Schadstoffe können besser ausgeschieden werden und alles, was nicht zwingend gebraucht wird, um die Krankheit zu bekämpfen, soll erst einmal runterfahren, um keine Energiereserven anzugreifen, die für diesen Kampf benötigt werden.

Fasten wir also bewusst ein wenig ausgiebiger, konzentriert sich der Körper ebenfalls auf allerlei anderer Prozesse. Der Blutzuckergehalt und Insulinspiegel etwa werden gesenkt, gleichzeitig wird das menschliche Wachstumshormon, das für Muskelaufbau zuständig ist, vermehrt ausgeschüttet. Außerdem wird auch die Zellreparatur angeregt, was weiterhin zu einer gesundheitlichen Verbesserung beiträgt. Auf die gesundheitlichen Vorteile des intermittierenden Fastens im Besonderen wird im späteren Verlauf noch detaillierter eingegangen.

Fasten wird jedoch nicht nur aufgrund seiner positiven Effekte auf die Gesundheit immer beliebter – auch als erfolgreiche Abnehmstrategie findet das Fasten immer mehr begeisterte Anhänger und Anhängerinnen. Dabei wurden neben dem bereits erwähnten Heilfasten und dem intermittierenden Fasten immer mehr moderne Strategien entwickelt: Vom sogenannten Low-Carb-Fasten
, bei dem weitgehend auf Kohlehydrate verzichtet wird, zum neumodischen Smoothie-Fasten
 oder sogar Saft-Fasten
, bei dem ausschließlich flüssige Nahrung aus Gemüse und Obst zu sich genommen wird – die Palette ist breit und vielfältig und jede Methode verspricht besonders effektives Abnehmen. Warum intermittierendes Fasten auch diesen Methoden gegenüber einen entscheidenden Vorteil bietet, wird Ihnen im weiteren Verlauf genauer erklärt.

Festzuhalten bleibt zunächst: Fasten ist für unseren Körper nichts Ungewöhnliches und schon gar nichts Belastendes – ganz im Gegenteil. Wie genau nun intermittierendes Fasten funktioniert, soll Ihnen im Folgenden erläutert werden.


Was ist Intervallfasten und wie funktioniert es?

Beim Intervallfasten oder intermittierenden Fasten verzichten Sie im Gegensatz zum Heilfasten etwa nicht komplett auf die Nahrungszufuhr, sondern fasten lediglich phasenweise. Sie wechseln zwischen Phasen des Essens und des Fastens, häufig innerhalb eines Tages, ab. Dabei gibt es nicht das eine
 Intervallfasten – intermittierendes Fasten kann in vielerlei Varianten ausprobiert und durchgeführt werden. Die gängigste Methode ist wahrscheinlich die sogenannte 16:8-Methode
, bei der innerhalb eines Tages, wie der Name vermuten lässt, für 16 Stunden gefastet und für 8 Stunden gegessen wird. Diese Methode wird später noch detaillierter erklärt.

Sie können aber auch innerhalb einer Woche solche Phasen einlegen, in denen Sie zum Beispiel zwischen Fastentagen und Tagen, an denen Sie normal essen, wechseln (etwa beim 5:2-Fasten
 oder auch beim Alternate-Day-Fasten
).

In den Phasen des Fastens wird dem Körper jedes Mal eine Ruhepause gegeben. Diese Pausen sind für den Körper normalerweise ähnlich effektiv und entlastend, ob Sie nun mehrere Stunden oder Tage anhalten.

Intervallfasten ist folglich in erster Linie eine Ernährungsmethode und keine strikte Diät, auch wenn es immer häufiger zur Gewichtsabnahme genutzt wird. Daher gibt es auch keine strikten Regeln, was Sie in den Essensphasen essen dürfen und wie viel. Natürlich sollten Sie dennoch darauf achten, eine ausgewogene Ernährung einzuhalten. Einige Menschen begehen den Fehler, in den Perioden des Essens besonders viel und ungesunde Nahrung zu sich zu nehmen. Dadurch wird natürlich der gesunde Einfluss dieser Ernährungsmethode gehemmt, vom Gewichtsverlusteffekt ganz zu schweigen. Dabei ist Hunger beim Intervallfasten normalerweise kein Problem. Am Anfang kann es allerdings ein wenig ungewohnt sein, über einen längeren Zeitraum auf Nahrungsmittel zu verzichten, doch der menschliche Körper ist von Natur aus sehr anpassungsfähig und gewöhnt sich schnell an diese Umstellung. In den ersten Tagen kann ein Hungergefühl vorwiegend zu den Zeiten, zu denen Sie normalerweise Ihre Mahlzeiten einnehmen, verstärkt auftreten – umso eher, wenn Sie daran gewöhnt sind, diese zu mehr oder weniger geregelten Uhrzeiten einzunehmen. Doch genauso schnell, wie sich Ihr Körper an diese geregelten Mahlzeiten gewöhnt hat, wird er sich auch an die ausgedehnteren Fastenperioden gewöhnen. Manche Fastenmethoden erlauben sogar kleinste Mengen an Essen während der Fastenphase, idealerweise sollten Sie jedoch auf Essens- bzw. Kalorienaufnahme während dieser Zeit vollkommen verzichten.

Getränke wie Wasser, Tee und auch Kaffee sind allerdings während der ganzen Zeit problemlos erlaubt. Auch andere kalorienfreie Getränke können zugeführt werden – wenn das Hungergefühl etwa zu stark wird, können Sie auf eine selbstgemachte Gemüsebrühe (ausnahmsweise auch auf warmen Gemüsesaft) zurückgreifen. Verzichten sollten Sie jedoch während der Fastenphasen auf Flüssigkeiten, die gezuckert sind oder von Natur aus Kalorien enthalten, wie etwa Milchgetränke. Gerade dann, wenn Sie als Hauptanreiz langfristigen Gewichtsverlust haben, ist es auch nicht empfehlenswert, Süßstoffe zu sich zu nehmen, da diese den Appetit anregen und den Stoffwechsel verlangsamen können.

Die Einnahme von Nahrungsergänzungsmitteln ist in der Regel beim Fasten erlaubt, solange auch diese kalorienfrei sind.

Das Prinzip des Intervallfastens besteht also darin, dass der Körper während der Verzichtsphasen die Ressourcen aufbrauchen soll, die bereits vorhanden sind, bevor er wieder neue zu sich nimmt. Genau das kann er nämlich nicht, wenn wir ständig erneute Nahrung zuführen – auch ein kleiner Snack zwischendurch lässt den Blutzucker im Körper ansteigen, bereits angesammelte Ressourcen werden weniger gut verstoffwechselt und die dadurch entstehende überschüssige Energie landet in der Regel auf den Hüften. Durch das Intervallfasten bekommt der Körper eine längere Phase zur Verfügung gestellt, in der der Blutzucker mehr oder weniger konstant bleibt bzw. wenigstens von außen nicht zusätzlich beeinflusst wird, sodass der Stoffwechsel in Ruhe arbeiten kann und überschüssige Energie nicht zu Fettablagerungen umgewandelt wird. Das wiederum wirkt sich nicht nur positiv auf das Gewicht, sondern auch auf den Regenerationsprozess des menschlichen Körpers aus.

Ein besonders einfacher Start ins intermittierende Fasten gelingt Ihnen, wenn Sie die Zeit, in der Sie bereits von Natur aus fasten, einfach nach und nach ausdehnen. So können Sie sich langsam herantasten, indem Sie morgens einfach zunächst eine Stunde später mit dem Frühstück beginnen und abends eine Stunde früher die Snacks auf dem Sofa weglassen. Sie können aber auch direkt auf das Frühstück verzichten und so unmittelbar mit dem eigentlichen Intervallfasten beginnen. Wenn Sie zu den Menschen gehören, die morgens sowieso kaum Appetit haben und lediglich ihren Kaffee benötigen, dann wird Ihnen dieser Schritt vermutlich nicht allzu schwer fallen. Kaffee ist schließlich, wie bereits gesagt, rund um die Uhr erlaubt – übrigens für viele Fasteneinsteiger ein entscheidender Vorteil des Intervallfastens gegenüber zahlreichen anderen Fastenmethoden (etwa dem Heilfasten nach Buchinger), bei denen auch Getränke wie Schwarztee und Kaffee in der Regel tabu sind. Nebenwirkungen wie Kopfschmerzen und Müdigkeit, die häufig einem Kaffeeentzug
 geschuldet sind, bleiben daher beim Intervallfasten erfreulicherweise meistens aus. Ersetzen sollten Sie nur den Milchkaffee durch schwarzen und ungezuckerten Kaffee (zumindest in den Fastenphasen – in den Essensperioden können Sie natürlich wieder Milch hinzufügen).

In kleineren oder größeren Schritten können Sie sich also dem Ziel nähern, die Nahrungsmittelzufuhr auf 8 Stunden zu beschränken und so bei der oben bereits erwähnten 16:8-Methode
 landen.

Ein weiterer Unterschied zu anderen Fastenmethoden besteht darin, dass nicht komplett auf jegliche Genussmittel verzichtet werden muss. So wird beim Heilfasten neben Kaffee und Schwarztee normalerweise auch komplett auf Alkohol, Rauchen usw. verzichtet, was den Einstieg ein wenig schwieriger gestaltet als den zum Intervallfasten, bei dem theoretisch in den Essensphasen wie bisher gelebt werden darf.

Multitalent Intervallfasten – von Gewichtsverlust bis zu gesundheitlichen Vorteilen

Intervallfasten bietet zahlreiche Vorteile und erfreut sich aufgrund dieser mehrfach positiven Wirkung auf den Körper stetig wachsender Beliebtheit. Während einige es als Methode, effektiv Gewicht zu verlieren, nutzen, erfreuen sich andere an weiteren gesundheitlichen Vorteilen. Die Liste dieser Vorteile ist lang – ausreichend Humanstudien fehlen bei hartnäckigen Krankheiten leider häufig noch, aber unterstützende Effekte sind bereits deutlich geworden und auch erste Tierstudien zeigen in Bezug auf die Risikofaktoren und das Entstehen einiger schwerer Erkrankungen ein positives Entgegenwirken. Die wichtigsten Erkenntnisse zu den körperlichen und mentalen Verbesserungen durch intermittierendes Fasten werden Ihnen im Folgenden aufgezeigt.


Gewichtsverlust als häufiger Anreiz

Intervallfasten wird von vielen Menschen in erster Linie zur Unterstützung für die Gewichtsabnahme eingesetzt. Gewichtsverlust funktioniert mit Intervallfasten vergleichsweise auch sehr leicht.

Durch den längeren Verzicht auf Nahrungsmittel wird u. a. der Stoffwechsel angeregt – die Verdauungsorgane, die zwischendurch eine anständige Pause bekommen, können effektiver arbeiten und alte Ressourcen besser verbrauchen. Durch das Verbrauchen der bereits vorhandenen Ressourcen und den angeregten Stoffwechsel verlieren Sie schneller unnötige Kilos. Außerdem sorgen die Essenspausen auch dafür, dass man seltener zu unnötigen Snacks greift, was automatisch zum Gewichtsverlust führt, da die Kalorienmenge reduziert wird und sich auch die Masse an sogenanntem Junkfood
 automatisch verringert.

Insgesamt gilt nämlich natürlich auch beim intermittierenden Fasten, was beim Abnehmen immer gilt: Die gesamte Kalorienzufuhr ist entscheidend. Wer sich daher während der Essensphasen schnell und mit ungesundem Essen vollstopft, wird kaum einen positiven Effekt auf der Waage zu sehen bekommen. Wenn Sie sich aber weiterhin ausgewogen und gesund ernähren, wird das intermittierende Fasten Ihren Körper auf ganz natürliche Art und Weise beim Gewichtverlieren unterstützen.

Da sich beim Fasten generell einige Prozesse im Körper verändern, kann die Gewichtsabnahme auch durch diese Effekte zusätzlich effektiver werden. Durch das vermehrt ausgeschüttete Wachstumshormon wird der Muskelaufbau angeregt – wenn Sie sich nun zu den Mahlzeiten gesund und proteinreich ernähren, wird also statt in Fettaufbau zunehmend in Muskelaufbau investiert. Durch die Stoffwechselverbesserung wird auch die Fettverbrennung angeregt. Besonders effektiv ist der Effekt der Gewichtsabnahme auch dadurch, dass beim intermittierenden Fasten zumeist nur ein geringer Abbau von fettfreier Masse festzustellen ist.

Für den optimalen Effekt sollten Sie in den Fastenphasen viel Wasser oder Kräutertee zu sich nehmen, um den Körper bei den Entgiftungsprozessen und dem Stoffwechsel zu unterstützen. Wer außerdem viel trinkt, senkt auch das Heißhungergefühl und den eigentlichen Hunger, sodass es Ihnen leichter fallen wird, sich eventuellen Heißhungerattacken in den Essensphasen zu widersetzen. Natürlich müssen Sie während des Intervallfastens nicht komplett auf Süßigkeiten oder andere Lieblingssnacks verzichten. Intervallfasten ist, wie bereits gesagt, keine strikte Diät, sondern eine Ernährungsweise, die die Gesundheit Ihres Körpers auf natürliche Weise stärken soll. Es gilt daher das, was im Alltag auch ohne Fastenernährung gelten sollte: Eine ausgewogene Ernährung ist das A&O
, in Maßen sind aber auch ungesündere Leckereien einmal erlaubt.

Ein besonders beliebter Vorteil im Vergleich zu Crash-Diäten
 liegt beim Intervallfasten letztlich darin, dass der Stoffwechsel nicht gedrosselt (sondern, wie bereits bemerkt, sogar verbessert) wird und sich in der Regel auch kein Jo-Jo-Effekt
 einstellt, wenn Sie mit dem Fasten wieder aufhören. Solange unser Körper nämlich in regelmäßigen Abständen noch Nahrung und vor allem alle wichtigen Nährstoffe bekommt, stellt er nicht auf Sparflamme ein, sondern funktioniert und arbeitet wie gewohnt (oder sogar verbessert) weiter – selbst dann, wenn die Nahrungszufuhr in größeren Abständen erfolgt. Die Regelmäßigkeit und die damit einhergehende Verlässlichkeit sind entscheidend. Sie verlieren also normalerweise nicht nur relativ einfach Gewicht und Körperfett, sondern erzielen einen langfristigen Effekt, den Sie auch nach der Fastenzeit leichter aufrechterhalten können. Bei strikten Diäten wird häufig der Grundumsatz niedriger gestellt, wobei der Körper spürt, dass er nicht mehr ausreichend Nährstoffe bekommt. Gerade in Phasen, in denen gar keine Nahrung zugeführt wird, schaltet der Körper beim Fasten automatisch auf Fettverbrennung um – denn die Reserven sind in der Regel ja ohnehin da, also werden sie in dieser Zeit effektiv genutzt. Auch andere lästige Nebenwirkungen, die einige sicherlich von bereits ausprobierten Diäten kennen, bleiben beim Fasten daher regelmäßig aus: Ständiges Frieren stellt sich normalerweise nicht ein, das Hungergefühl verändert sich, Heißhungerattacken bleiben aus und auch der Muskelabbau erfolgt nicht. Viele Diäten führen nämlich leider nur zu einem geringeren Gewicht, jedoch nicht zu einer geringeren Fettmasse, da stattdessen die Muskeln angegriffen werden – genau diese wollen wir aber in der Regel behalten.

Durch das Intervallfasten in Verbindung mit gesunder Ernährung lernt der Organismus wieder, seinen Blutzuckerspiegel zu regulieren. In den ersten paar Tagen lassen sich, je nachdem, wie Ihre Ernährung zuvor gewesen ist, geringe Nebeneffekte womöglich nicht ganz vermeiden, doch Sie werden sehen, dass Sie schon bald verschwinden werden. So können Sie schnell auch mehrere Stunden ohne Nahrung, ohne Heißhungerattacken und ohne Schwächegefühl überstehen. Die Essenspausen entwickeln sich häufig sogar zu Phasen hoher körperlicher und geistiger Leistungsfähigkeit.

Langfristig lässt sich mit Intervallfasten besonders gut und gesund abnehmen, wenn Sie entweder das Fasten regelmäßig in Ihren Alltag einbauen oder in regelmäßigen Abständen wiederholen. Je öfter Sie es praktizieren, desto leichter wird es Ihnen mit der Zeit fallen.


Gesundheitsvorsorge – Effektiv gegen Krebs, Diabetes und Alzheimer

Intervallfasten bietet neben dem Gewichtsverlust auch zahlreiche gesundheitliche Vorteile. Sie haben bereits gelesen, dass schon in vergangenen Zeiten von vielen Medizinern und Naturheilkundlern die positiven Effekte des freiwilligen Nahrungsverzichts auf die Gesundheit erkannt, untersucht und genutzt wurden. Bevor die Variante des Intervallfastens populär wurde, wurde etwa bereits über die positiven Effekte des Heilfastens nach der Buchinger-Methode diskutiert. Hier zeigten sich in ersten Studien, dass sich Heilfasten nicht nur positiv auf die physische, sondern auch auf die psychische Gesundheit auswirken kann.

Auch beim intermittierenden Fasten zeigen sich zahlreiche positive Effekte. In den ersten Tagen stellt der Körper die Prozesse auf die neue Situation um. Zur Energiegewinnung werden nun vermehrt Kohlenhydratreserven verwendet. Die Verdauung wird in den Fastenphasen ruhig gestellt. Die Verdauungsarbeit unseres Körpers beansprucht etwa 30 % unseres Energiehaushalts. Während also in den Fastenphasen diese Energie eingespart wird, kann sie an anderen Stellen effektiver genutzt werden. So werden etwa die bereits erwähnten Regenerationsprozesse eingeleitet. Es erfolgt zum Beispiel vermehrt eine Neubildung gesunder Zellen und eine sogenannte Entschlackung
. Diese Schlacken
 meinen in der Regel alle Arten von Stoffwechsel-Zwischenprodukten und -Endprodukten sowie sogenannten Zellmüll
 – all das, was unsere Nieren nicht mehr ausscheiden können. Dazu gehören auch Stoffe, die bei der Regeneration von alten Zellen entstehen. Normalerweise deponiert der Körper diese Schlacken im Bindegewebe, da dieses über keine Schmerzrezeptoren verfügt und daher theoretisch unbegrenzt dazu in der Lage ist, solche Schlacken aufzunehmen, ohne dass wir es merken. Diese Verschlackung erkennen wir also meistens erst dann, wenn sie zu anderen Unannehmlichkeiten führen – Folgen können zum Beispiel allgemeine Müdigkeit oder Bluthochdruck sein. Regelmäßige Fastenphasen sorgen dafür, dass unser Körper verstärkt zahlreiche dieser Abbauprodukte und Giftstoffe ausscheiden kann. Dazu gehören etwa Abbauprodukte aus dem Entzündungsstoffwechsel, die bei starker Belastung über das Blut und die Lymphe nicht ausreichend oder vollständig ausgeschieden werden konnten, Abbauprodukte des Eiweißstoffwechsels, Darmfäulnisprodukte (wie Ammoniak, Harnstoff und Harnsäure), alte, kranke und geschwächte Zellen, überschüssige Fette und Fettsäuren, Cholesterin, Kollage, Gallenfarbstoffe und viele weitere belastende Stoffe, die unseren Körper nur unnötig erschweren. Man hat heutzutage sogar festgestellt, dass in vielen Fällen das Fasten auch zu einem Abbau und Ausscheidungsprozess von Schwermetallen und Umweltgiften wie Quecksilber und Blei führen kann.

Zahlreiche Organe werden in diese Prozesse mit eingebunden und gereinigt, allen vorweg die Leber. Sie ist das größte innere Organ des menschlichen Körpers und nimmt eine zentrale Stelle bei allen Stoffwechselabläufen ein. Sie reinigt unser Blut und produziert Gallensäfte für die Fettverdauung. Dennoch schaden wir ihr häufig durch Zufuhr von Alkohol und zahlreichen Giftstoffen, die wir leider nicht selten über unsere Nahrung zu uns nehmen. Diese Giftstoffe werden durch die Leber meistens selbst wieder zerstört, dennoch erfreut sich gerade dieses Organ daran, wenn wir eine Weile auf immer neuen Nachschub verzichten und Zeit lassen, sich allein den Entgiftungsprozessen der bereits vorhandenen Ressourcen zu widmen. Wenn Sie die Leber besonders unterstützen möchten, bietet es sich an, in der Fastenphase noch einen Leberwickel anzuwenden.

Die Nieren leisten große Arbeit in der Ausscheidung und im Abbau von sogenannten Abfallstoffen. Diese entstehen häufig durch Stoffwechselprozesse. Sie werden in der Regel mit dem Harn wieder ausgeschieden. Die Nieren sorgen weiterhin für einen stabilen pH-Wert in unserem Organismus und bilden wichtige Hormone, die zur Blutbildung und der Regulation des Blutbildes dienen. Auch diesen Organen ist in einer Fastenzeit geholfen, da sie nicht dauerhaft mit neuen Giftstoffen belastet werden. Idealerweise unterstützen Sie den Abbau und die Ausscheidung der unnötigen Stoffe durch ausreichende Flüssigkeitszufuhr. Empfehlenswert ist während der Fastenphasen sogar eine vermehrte Aufnahme von stillem Wasser oder Tee, da wir normalerweise einen kleinen Teil Flüssigkeit über Nahrungsmittel aufnehmen und die Nieren in der Fastenzeit mehr mit alten, eingelagerten Giftstoffen zu tun haben.

Die Haut ist eines unserer wichtigsten Organe, sie regelt zum Beispiel die Temperatur und Feuchtigkeit unseres Körpers. Außerdem ist auch sie für zahlreiche Ausscheidungsprozesse verantwortlich. Neben Wasser und Salzen werden Schwermetalle und andere Giftstoffe über die Haut ausgeschieden. Daher ist meistens ein reineres und gesünderes Hautbild ein angenehmer Nebeneffekt vieler Fastenkuren. Wenn Sie diesen Effekt gezielt unterstützen möchten, sorgen Sie mit einem leichten Peeling für eine besondere Anregung der Hautaktivität und für die Entfernung alter Hautschuppen.

Auch die Lunge profitiert von einer Fastenkur. Sie ist für unseren natürlichen Säure-Basen-Haushalt mitverantwortlich, indem sie Regulation dessen durch die Ausscheidung oder Zurückhaltung von Kohlendioxid herbeiführt. Das Fasten unterstützt die Regulation dieses Säure-Basen-Haushaltes gezielt. Häufig sorgen falsche Ernährungsangewohnheiten, wie etwa zu viele Fertigprodukte, zu viel Zucker o. Ä., für eine sogenannte Übersäuerung des Stoffwechsels. Stress und Bewegungsmangel verstärken dies. Stresshormone wie Adrenalin und Cortisol werden in anstrengenden Phasen vermehrt ausgeschüttet und bringen ein Ungleichgewicht in den Stoffwechsel. Gerade dann, wenn der Stress aufgrund von Arbeit und Studium erfolgt und man die meiste Zeit sitzend vor dem Computer verbringt, wird dieser negative Effekt noch verstärkt. Denn diese Hormone sind eigentlich dazu da, in Gefahrensituationen Reaktionen wie Kampf
 oder Flucht
 vorzurufen. Wenn wir dagegen nur in einem stickigen Raum sitzen, sind diese Hormone nicht nur unnötig und überschüssig, sondern lösen auch weitere Nebeneffekte wie ein Gefühl der Überforderung, Genervt-Sein, Konzentrationsschwäche und sogar Müdigkeit aus.

Ein ausgeglichener Säure-Basen-Haushalt besteht zu 70 % aus Basensäften und nur zu 30 % aus Säuren. Bildet unser Körper nun über einen längeren Zeitraum vermehrt Säuren anstatt der eigentlich gebrauchten Basensäfte, gerät das Gleichgewicht auseinander, bis hin zu einem Zeitpunkt, an dem das Blut das Limit erreicht hat und die überschüssigen Säuren alleine nicht mehr neutralisieren und ausscheiden kann. Diese Säuren landen dann als zuvor erwähnte Schlacken im Bindegewebe. Fasten wirkt sich daher positiv auf unseren Säure-Basen-Haushalt aus und gibt allen beteiligten Organen Energie und Zeit, sich mit der Ausscheidung alter Säuren zu befassen. Einige Leute nutzen daher auch eine sogenannte Säure-Basen-Fastenkur
, in der gezielt auf basische Ernährung geachtet wird.

Für die Lunge ist übrigens zusätzliche Bewegung eine extra Hilfe. Bewegung jeglicher Art sorgt für eine bessere Belüftung unseres Atemsystems und gerade draußen kann die Lunge mit frischer Luft versorgt werden. Anstatt ins Fitnessstudio zu rennen, tut Ihnen daher beim Fasten ein Waldspaziergang besonders gut.

Wie bereits mehrfach erwähnt, erfreut sich das Verdauungssystem, insbesondere der Darm, an einer Fastenphase. Er kann sich in dieser Zeit in aller Ruhe der Ausscheidung alter Stoffe widmen – Sie werden erstaunt sein, was sich alles langfristig im Darm ablagern kann, wenn er nicht ausreichend Zeit und die nötigen Nährstoffe und Bakterienkulturen erhält.

All diese Prozesse sorgen nicht nur für ein gesundes Inneres – die Unterstützung der Haut zum Beispiel sorgt für ein verbessertes Hautbild, was von außen für Sie selbst und für andere erkennbar sein wird. Sie werden sich dadurch häufiger gesünder und glücklicher fühlen. Auch bei Hautkrankheiten kann daher eine Fastenzeit einen positiven Effekt zeigen. Da sich die eben aufgezählten Verbesserungen auf Ihre Stimmung oder Symptome, wie Müdigkeit und Schlafstörungen oder Konzentrationsschwäche, positiv auswirken, kann die Fastenzeit sich verbessernd auf Ihren Arbeitsalltag und Ihre Gesamtstimmung auswirken. Symptome wie Kopfschmerzen und Migräne haben in vielen Versuchen Linderung erfahren. Das kann u. a. daran liegen, dass wir im Alltag nicht selten übermäßig Nahrungsmittel mit einem hohen Histamin-Gehalt zu uns nehmen (wie etwa Käse, Rotwein oder Hefe), der diese Leiden hervorrufen kann.

Studien zeigen heute, dass intermittierendes Fasten eine effektive Vorsorgemethode gegen Diabetes, Alzheimer und gegen Krebs sein kann. Das liegt daran, dass das intermittierende Fasten zahlreiche Risikofaktoren senken kann. Positive Auswirkungen auf neurologische Krankheiten, auf das Herz-Kreislauf-System und auf chronische Erkrankungen wie Neurodermitis wurden in einige Studien gefunden.

Diese neueren Studien beschränken sich größtenteils auf Versuche, die an Tieren vorgenommen wurden, doch die Ergebnisse waren beeindruckend. Es schien, als könnte intermittierendes Fasten nicht nur zahlreiche Risikofaktoren senken, sondern sogar dabei helfen, die Lebensdauer zu verlängern. Natürlich wissen wir, dass nicht immer alles, was für Tiere gilt, auch für den menschlichen Körper gelten muss. Aber es ist durchaus denkbar, dass die gesundheitlichen Vorteile sich derart stark auf den Gesamtzustand des menschlichen Körpers auswirken, dass sich die Lebenserwartung um einige Jahre verlängern kann. Auch positive Auswirkungen auf die Gehirnfunktionen wurden festgestellt sowie Verbesserungen bei Erkrankungen wie Rheuma, Multipler Sklerose und Demenz. Alle bereits erwähnten Gesundheitsverbesserungen können dazu beitragen, solchen Erkrankungen vorzubeugen, denn sie stärken Ihr gesamtes Gesundheitssystem nachhaltig.

Klinische Humanstudien über die Wirkung des intermittierenden Fastens liegen bislang leider nur in geringer Anzahl vor. Festgestellt wurden jedoch zumeist positive Einflüsse, u. a. auf den Stoffwechsel und das Schlafverhalten, auch wenn die Studien nicht immer vollkommen eindeutig sind. Bei ständiger Nahrungszufuhr gewinnt der Körper in der Regel vermehrt Energie aus Kohlenhydraten, die dann in Zucker umgewandelt werden. Der steigende Zuckergehalt im Blut sorgt wiederum für eine stärkere Ausschüttung des Insulins durch die Bauchspeicheldrüse. Anschließend sinkt der Insulingehalt im Blut zwar wieder, doch dieses dauerhafte Ansteigen und Absinken kann vermehrt zu Heißhungerattacken führen. Diese Stabilisierung des Blutzuckerspiegels kann sich positiv auf das Entgegensteuern einer Diabetes-Erkrankung auswirken. In einer Periode des Fastens wird der Körper gezwungen, seine Energie nicht aus neu zugeführten Kohlehydraten zu gewinnen, sondern etwa die Fettreserven anzugreifen. Auch einer sogenannten Fettleber kann damit entgegengewirkt werden. Diese entsteht meistens dadurch, dass wir über einen längeren Zeitraum mehr essen, als wir benötigen. Diese Fettleber kann dann wiederum Diabetes-Typ-2 begünstigen. Wichtig ist jedoch, zu bedenken, dass sich Diabetes kaum durch alleiniges Intervallfasten heilen lässt – es kann sich jedoch unterstützend auswirken. Dabei sollte aber in den Essenphasen auf Zucker und Süßstoffe verzichtet werden. Auch von Fertiggerichten sollten die Finger gelassen werden. Konservierungs- und Farbstoffe können sich im Falle einer bereits vorhandenen Erkrankung ebenfalls nachteilig auswirken, ebenso wie sogenannte minderwertige Fette (etwa künstlich hergestellte oder hocherhitzte).

 

Da intermittierendes Fasten sich zum Beispiel positiv auf die Gewichtsabnahme auswirken kann, unterstützt es allein damit schon die Senkung des Diabetes-Typ-2- oder Bluthochdruckrisikos (für beides gilt Übergewicht etwa als starker Risikofaktor). 2014 berichteten tschechische Forscher im Rahmen einer Humanstudie über eine Gruppe von Diabetespatienten, die Intervallfasten praktizierte und bei mehreren Studienpunkten wie Gewichtsverlust, Leberfett, Insulinresistenz und Betazellenfunktion besser abschnitt als die Kontrollgruppe. Es ist davon auszugehen, dass sich besonders die 16:8-Methode positiv auf diese Punkte auswirkt, da sie im Vergleich zu den anderen Methoden chronobiologische Mechanismen besser bedient. Zu dieser Methode gibt es außerdem die meisten Studien - was nicht heißt, dass sich Intervallfasten in anderen Varianten weniger positiv auswirken muss. Allerdings sind die Ergebnisse bei dieser speziellen Methode am ehesten nachweisbar. In einigen Studien wurde die Fastenzeit jedoch auch individuell angepasst und von einer 16:8-Methode etwa auf eine 18:6-Methode umgestellt. Da jeder Körper letztlich ein Individuum ist, kann sich auch eine personalisierte Variante des Fastens bewähren.

Letztlich unterstützt eine Ruhepause für die Verdauungsorgane auch die Reinigung des Körpers – wenn er nicht dauerhaft mit der Verarbeitung neuer Nahrungsmittel beschäftigt ist, dann kann er sich auf den Abbau alter Zellen und anderer „Abfälle“ im Körper konzentrieren. Das wiederum wirkt wie eine Verjüngungskur.

Insgesamt deuten zahlreiche Untersuchen darauf hin, dass sich intermittierendes Fasten positiv auf die gesamte Gesundheit des Körpers auswirken kann. Damit lässt sich nicht nur schlussfolgern, dass sich die Lebenserwartung verlängern, sondern auch, dass sich die Lebensqualität verbessern kann. Nebenwirkungen sind dabei kaum zu erwarten.


Wohlfühleffekt, Energiegewinn und Selbstoptimierung

Intermittierendes Fasten kann viele gesundheitliche Vorteile mit sich bringen und beim Abnehmen helfen – abseits dessen berichten aber viele Menschen, dass sie sich mit diesem neuen Lebensstil schlichtweg wohler fühlen. Das mag am Gewichtsverlust liegen oder auch daran, dass sie guten Gewissens etwas für ihre Gesundheitsvorsorge tun; häufig bringt intermittierendes Fasten aber schlichtweg einen neuen Energiekick mit sich. Durch den angeregten Stoffwechsel fühlt sich der Körper leichter und energiereicher. Die Einfachheit dieser Methode begeistert zunehmend mehr Menschen, die einen Weg suchen, das Beste aus sich selbst herauszuholen, und ihren Lebensstil gesünder und glücklicher gestalten möchten. Der Verzicht auf ständiges Snacken
 sorgt dafür, dass Sie sich nicht andauernd voll
 oder schwer fühlen. Darüber hinaus sparen Sie am Tag schlichtweg Zeit, wenn Sie nicht dauerhaft Mahlzeiten zu sich nehmen müssen. Sie müssen weniger kochen, vielleicht sogar weniger Geld ausgeben, da Sie weniger Mahlzeiten und vor allem weniger kleine Imbisse zwischendurch zu sich nehmen müssen. Auch die Zeit des Nachbereitens, etwa des Abwaschens, bleibt Ihnen erspart. Sie sehen also, intermittierendes Fasten bringt auch im Alltag einige Vorteile mit sich und wird daher heutzutage von vielen Menschen auch als optimaler Life-Hack
 angesehen, der ihr Leben einfacher und gesünder gestaltet.

Viele Menschen berichten, dass sie sich während des Fastens besser fühlen und deutlich mehr Energie haben. Das perfekte Tool für unsere Selbstoptimierung.

Durch all diese Effekte verbessert sich häufig auch das allgemeine Lebensgefühl und die Stimmungslage. Fastenphasen im Allgemeinen haben diesen Effekt schon in vergangenen Zeiten bewiesen. Deshalb wird es in religiösen Traditionen häufig praktiziert. Viele sprachen damals und sprechen auch heute noch von der besonderen Lebensfreude und der nahezu spirituellen Erfahrung.


Die verschiedenen Methoden

Intervallfasten kann in verschiedenen Formen durchgeführt werden. Die am meisten verbreitete Form ist das sogenannte 16:8-Fasten, bei dem das Zeitfenster der Nahrungsaufnahme nur 8 Stunden am Tag umfasst. Die restliche Zeit, also 16 Stunden, wird gefastet. Diese Zeit kann natürlich auch die Nacht bzw. die Schlafenszeit umfassen. Häufig verzichten Anwender und Anwenderinnen dann noch auf das Frühstück oder Abendessen und schon sind die 16 Stunden geschafft. Auch die 5:2-Methode erfreut sich immer größer werdender Beliebtheit. Hierbei darf an 5 Tagen in der Woche ganz normal gegessen werden, während die Nahrungsaufnahme an den restlichen 2 Tagen auf eine sehr geringe Menge (maximal 500 kcal) begrenzt oder sogar ganz ausgeschlossen wird. Im Folgenden werden Ihnen diese Methoden etwas genauer erläutert. Anschließend können Sie sich noch einen Kurzüberblick über weitere Möglichkeiten verschaffen und die für Sie angenehmste Methode auswählen. Scheuen Sie sich nicht, die Methode nach einer Weile zu wechseln, wenn Sie bemerken, dass Ihnen die zuerst ausgewählte Variante doch nicht so gut glückt. Möglicherweise lässt sich eine alternative Art des Fastens besser in Ihren Alltag einbinden.


16:8-Fasten – die beliebteste Methode in Deutschland

Die sogenannte 16:8-Methode ist, wie bereits erwähnt, die zur Zeit beliebteste Variante des intermittierenden Fastens. Hierbei fasten Sie im Grunde jeden Tag, jedoch nur für 16 Stunden und können daher 8 Stunden lang ganz normal Nahrung zu sich nehmen. Das gelingt vielen Menschen besonders gut, da dieser Zeitraum zum einen frei wählbar ist (Sie können mitten am Tag fasten oder die Nacht und die Schlafenszeit nutzen) und weil es sich zum anderen um einen Zeitrahmen handelt, der sich recht gut in den Alltag integrieren lässt. Wenn Sie 16 Stunden am Tag fasten möchten, können Sie zum Beispiel schlichtweg das Frühstück weglassen und erst mit dem Mittagessen um 12 Uhr beginnen. Danach können Sie den ganzen Tag normal weiter essen und ab 20 Uhr wieder Schluss machen. Sie können aber genauso gut das Abendessen auslassen, wenn Sie eher ein Frühstücksmensch sind, ein spätes Frühstück um 10 Uhr zu sich nehmen und bereits ab 18 Uhr aufhören oder am Wochenende lange schlafen und dafür abends beim Ausgehen noch etwas essen. 8 Stunden am Tag sind gar nicht so wenig, wie es sich vielleicht im ersten Moment anhören mag. Und da Sie während der Fastenphase auch nicht auf Kaffee verzichten müssen, können Sie getrost den Arbeitsalltag überstehen.

In der Fastenzeit sollten Sie sich aber auch darum bemühen, möglichst viel Wasser zu trinken. Gerade für diejenigen, die Intervallfasten aufgrund des Abnehmeffektes praktizieren wollen, eignet sich die 16:8-Methode besonders gut. Spät zu frühstücken und früh zu Abend zu essen hat sich in einigen Studien als besonders effektive Methode, die Gewichtsreduktion zu unterstützen, erwiesen. Diesen Gedanken verfolgt u. a. auch die „8-Hour-Diet“, die der US-Fitness-Experte David Zinczenko populär machte.


Das 5:2-Fasten

Eine weitere Methode, die sich zunehmender Bekanntheit und Beliebtheit erfreut, ist das sogenannte 5:2-Fasten. Bei dieser Methode wird an 5 Tagen in der Woche ganz normal gegessen und an den anderen beiden Tagen hauptsächlich gefastet. Eine geringe Menge an Kalorien (im Schnitt etwa maximal 500-600 kcal) ist dabei jedoch in der Regel erlaubt. Es soll jedenfalls nicht mehr als ein Viertel der sonst üblichen Kalorienzufuhr sein. Die genaue erlaubte Menge hängt daher natürlich auch von Ihrem persönlichen Tagesbedarf ab. In der Regel entspricht dies zum Beispiel einer leichten Mahlzeit aus magerem Fisch oder Fleisch und viel Gemüse. Wichtig bei dieser Methode ist, dass die beiden Fastentage nicht direkt aufeinander folgen sollten. Das Wochenende komplett zu fasten, bietet sich daher leider nicht an, auch wenn dies für viele im Arbeitsalltag womöglich die einfachere Methode wäre. Sie können wenigstens einen Tag Pause einlegen und am Freitag und am Sonntag fasten. Noch effektiver wären allerdings zwei- bis dreitägige Pausen, also etwa, an einem Montag und Donnerstag zu fasten. Empfehlenswert ist es außerdem bei der 5:2-Methode, eine feste Routine einzulegen, also jede Woche die gleichen Fastentage einzuhalten. Wenn Sie das einmal nicht schaffen, ist das nicht weiter tragisch, Sie sollten jedoch danach wieder versuchen, in Ihren vorherigen Rhythmus zu gelangen. Das hilft auch Ihrem Körper, sich auf die Essenspausen einzustellen.


Weitere Methoden des intermittierenden Fastens

Neben den beiden oben vorgestellten bekannteren Methoden gibt es auch noch andere Möglichkeiten, intermittierendes Fasten zu praktizieren.

Als die strengste aller Varianten gilt das sogenannte Alternate-Day-Fasting
. Bei dieser Methode wird an jedem zweiten Tag gefastet. Wie beim 5:2-Fasten ist auch hier eine Kalorienzufuhr von etwa 500-600 kcal bzw. einem Viertel der sonst üblichen Menge erlaubt.

Sehr ähnlich zu der 5:2-Methode ist die sogenannte 2-Tage-Diät. Diese wurde im Jahr 2013 von der Ernährungswissenschaftlerin Dr. Michelle Harvie veröffentlicht und war ursprünglich eine speziell für Krebspatienten entwickelte Diät, die deren Gewichtsabnahme erleichtern sollte. Genau wie bei der 5:2-Methode wird an zwei Tagen in der Woche nur eine geringe Kalorienmenge aufgenommen – Dr. Harvie empfiehlt in dem Buch ein Maximum von 650 kcal. Diese Tage sollen hier jedoch, anders als bei der 5:2-Methode, aufeinander folgen. Es wird weiterhin empfohlen, bei dieser Diät besonders darauf zu achten, sich kohlenhydratarm und proteinreich zu ernähren.

Daneben gibt es noch die sogenannte Eat-Stop-Eat-Methode
, bei der zweimal pro Woche komplett auf Nahrung verzichtet wird – normalerweise 24 Stunden lang, angefangen nach dem Abendessen eines Tages bis zum Abendessen des folgenden Tages. Hier wird im Gegensatz zu der Alternate Day Fasting
 und der 5:2-Methode komplett auf Kalorienzufuhr verzichtet. Erlaubt sind weiterhin viel Wasser und kalorienfreie Getränke wie Tee und Kaffee ohne Milch.

Auch das sogenannte Dinner-Cancelling
 ist eine Form des Intervallfastens. Dieses Konzept schlägt vor, zwei- bis dreimal pro Woche auf das Abendessen zu verzichten. Stattdessen sollen an diesen Abenden nur Wasser, Tee und andere kalorienfreie Getränke aufgenommen werden. Dadurch entsteht automatisch eine längere Essenspause von im Schnitt 14 Stunden bis zum nächsten Frühstück. Dieses als Abendfasten bekannte Fasten soll den Insulinspiegel entlasten und die Schlafqualität verbessern. Das wiederum soll sich positiv auf die Gewichtsabnahme auswirken, die allgemeine Gesundheit verbessern und sogar Alterungsprozesse vermindern bzw. entschleunigen.

Modern geworden ist schließlich die sogenannte Warrior-Diet
, bei der täglich nur noch eine einzige Mahlzeit aufgenommen wird.

Und auch das religiöse Fasten während des Ramadans kann genau genommen als Form des Intervallfastens betrachtet werden – schließlich wird auch eine gewisse Zeit am Tag auf Nahrungsmittelzufuhr verzichtet und nach Sonnenuntergang wieder damit begonnen. Hier wird allerdings in der Regel gänzlich auf Flüssigkeitszufuhr verzichtet, was aus medizinischer Sicht jedoch nicht zu empfehlen ist.

Wenn sich das alles für Sie noch nach großen Herausforderungen anhört, können Sie kleiner anfangen und zunächst auf die ständigen kleinen Imbisse und Snacks zwischendurch verzichten, die wir sehr häufig im Alltag zu uns nehmen. Versuchen Sie, zwischen Ihren Hauptmahlzeiten wenigstens 4 Stunden lang nichts zu essen. Sie werden hier schnell ein anderes Körpergefühl feststellen und wenn Sie sich erst einmal an die Essenspausen gewöhnt haben, wird Ihnen der nächste Schritt, womöglich zum 16:8-Fasten
, nicht mehr viel schwerer fallen.

Sie sehen also, Varianten des intermittierenden Fastens gibt es zahlreiche – wichtig ist, dass Sie die für Sie jeweils angenehmste Methode finden. Am einfachsten lässt sich häufig mit der 16:8-Methode
 beginnen. Diese können Sie problemlos über lange Zeit anwenden.

Was ist zu beachten? Für wen ist Intervallfasten geeignet?

Intervallfasten ist relativ unbedenklich für die meisten Menschen geeignet. Normalerweise treten kaum Nebenwirkungen auf, bis auf ein eventuelles Hungergefühl in den ersten Tagen der Umgewöhnungsphase. Dieses stellt sich jedoch äußerst schnell ein. Da der Körper sogar mit längerem und strikterem Fasten sehr gut zurechtkommt, wird es auch kaum möglich sein, zu viel zu fasten oder zu lange. Wenn Sie sich einmal nicht an Ihren eigentlichen Plan halten und ein oder zwei Stunden mehr fasten, wird Ihnen kaum etwas passieren; genauso wenig macht es normalerweise etwas aus, wenn Sie einmal eine Stunde weniger fasten. Wichtig ist bei kleineren Ausrutschern nur, dass Sie am nächsten Tag wieder zur Routine zurückkehren.

Ein paar kleine Hinweise vielleicht dennoch:


Eine gute Planung hilft

Wenn Sie das erste Mal eine Fastenmethode ausprobieren, werden Sie in den ersten Tagen vielleicht ein wenig Schwierigkeiten haben, sich an den neuen Lebensstil zu gewöhnen. Gerade wer auf das Frühstück vor dem Weg zur Arbeit verzichtet, hat in den ersten Tagen womöglich ein wenig mit Müdigkeit und Trägheit oder auch schlichtweg mit Hunger zu kämpfen. Wenn Sie also Einsteiger in der Fastenwelt sind, dann empfiehlt es sich, nicht nur klein anzufangen, sondern einen guten Plan aufzustellen. Das bedeutet, sich frühzeitig Gedanken über einen regelmäßigen Rhythmus zu machen, sich ein realistisches Ziel zu setzen und bereits im Vorfeld eine Vorstellung über Ihre Mahlzeiten zu haben. Auch sollten Sie den Einstieg nicht unbedingt in die anstrengendste Arbeitsphase legen oder als Studierender direkt in die Zeit vor Ihrer Prüfungsphase. Wählen Sie stattdessen einen Zeitraum aus, in denen Ihr Alltag möglichst geregelt und vergleichsweise entspannt ist. Viele Einsteiger und Einsteigerinnen nutzen auch gerne die Urlaubstage für eine solche Ernährungsumstellung, da sie in dieser Zeit ausgiebig Zuhause kochen und bei Müdigkeit auch länger schlafen können. Die Umgewöhnungsphase kann je nach Ihren persönlichen Essgewohnheiten unterschiedlich lange dauern. In der Regel hat sich Ihr Körper allerdings nach wenigen Tagen bis hin zu einer Woche vollkommen an die neuen Regelungen gewöhnt. In jedem Fall wird Ihnen aber ein guter Plan von Vorteil sein und Ihr Fastenvorhaben erleichtern. Es schadet also nicht, sich vorher kurz hinzusetzen und sich darüber Gedanken zu machen, wie es losgehen soll (siehe Kapitel „Ein Tagesplan“). Einigen Leuten hilft es, sich die Mahlzeiten sehr detailliert zu überlegen. Insbesondere, wenn Sie ohnehin eine allgemeine Ernährungsverbesserung anstreben, können Sie vorher einen Blick ins Kochbuch werfen und sich schon einmal Rezepte heraussuchen, die Sie in der Essensperiode ausprobieren möchten. Wenn Sie unter der Woche spät nach Hause kommen und generell eher unmotiviert sind, was das Kochen angeht, dann können Sie auch am Wochenende bereits einige Mahlzeiten vorkochen und einfrieren. Oder Sie kochen von Ihrem Lieblingsgericht eine große Portion, sodass Sie mehrfach davon essen können. Maßnahmen wie diese erleichtern insbesondere die Anfangsphase.


Gesunde Ernährung ist das
 A&O


Wer Intervallfasten insbesondere als Mittel zum Abnehmen beginnt, sollte, wie zuvor bereits erwähnt, daran denken, sich in den Essensperioden ausgewogen und gesund zu ernähren. Widerstehen Sie eventuell aufkommenden Heißhungerattacken, indem Sie ausreichend Nährstoffe zu sich nehmen, sich aber auch nicht komplett zum Verzicht auf Ihre Lieblingsspeisen zwingen. In Maßen sind auch Schokolade und Co. vollkommen in Ordnung. Es ist jedoch ratsam, sparsam im Umgang mit Süßigkeiten oder auch Lebensmitteln wie Weißbrot und anderen verarbeiteten Kohlenhydraten zu bleiben, denn diese treiben den Insulinspiegel nach oben und können daher leichter zu Heißhungerattacken führen. Ein einfacher Trick, dem entgegenzuwirken: Essen Sie zu den Hauptmahlzeiten eine ordentliche Portion Salat oder einen kleinen Obstsalat als Dessert. Das sättigt langanhaltend und versorgt Ihren Körper obendrein mit einer ausreichenden Portion an Vitaminen. Achten sie auch darauf, möglichst gesunde und hochwertige Fette zu sich zu nehmen und so oft wie machbar selbst zu kochen. Fertiggerichte sind beim Intervallfasten zwar grundsätzlich nicht verboten, sollten jedoch im Rahmen einer ausgewogenen Ernährung stets die Ausnahme bilden. Wenn Sie doch einmal zwischen den Hauptmahlzeiten (und während der Essensperioden) einen Snack möchten, versuchen Sie es doch mit einer Handvoll Nüsse, einem Stück Obst oder einem ungezuckerten Joghurt. Behalten Sie eine ausgewogene Ernährungsweise im Blick, spricht dann nichts dagegen, sich nach dem Mittagessen mit Ihrem Lieblingsdessert zu belohnen.

Wenn Sie allerdings schon vor dem Fasten Schwierigkeiten mit gesunder Ernährung haben, empfiehlt es sich in einigen Fällen jedoch auch, zunächst mit einer allgemeinen Ernährungsverbesserung zu beginnen, bevor Sie sich ans intermittierende Fasten wagen. Stellen Sie etwa auf Vollkornprodukte um und reduzieren Sie raffinierten Zucker, indem Sie zum Beispiel gezuckerte Getränke weglassen. Achtung: Auch Süßstoffe regen den Appetit an. Vermeiden Sie daher wenn möglich von vornherein gesüßte Getränke. Als Alternative können Sie auch einmal ein Glas selbstgemachte Apfelschorle oder frisch gepressten Orangensaft, hin und wieder auch einmal Früchtetee, zu sich nehmen. Wenn Sie sich erst einmal ein wenig an eine gesündere Lebensweise gewöhnt haben, wird Ihnen sehr wahrscheinlich auch das Fasten deutlich leichter fallen und Sie werden (Heiß-)Hungerattacken wesentlich leichter widerstehen können.


Trinken Sie genug

Achten Sie beim Intervallfasten den ganzen Tag über, aber besonders in den Fastenphasen, auf eine ausreichende Flüssigkeitszufuhr. Das hemmt nicht nur das Hungergefühl, sondern unterstützt Ihren Körper auch beim Entgiften und sorgt für einen Extra-Energiekick. Auch wenn Kaffee erlaubt ist, sollten Sie versuchen, vorwiegend Wasser zu sich zu nehmen. Alternativ unterstützen auch einige Grün- und Kräutertees die Fettverbrennung und damit den Abnehmeffekt. Denken Sie gerade in den Fastenphasen auch daran, dass Sie unter anderen Umständen einen Teil der benötigten Flüssigkeitsmenge durch Nahrung aufnehmen, auf die Sie in der Zeit verzichten. Es ist daher besonders wichtig, in der Fastenzeit vermehrt auf Ihre Flüssigkeitszufuhr zu achten. Essen Sie in den Essensphasen auch vermehrt Nahrung, die viel Wasser enthält. Dazu gehören zum Beispiel die meisten Gemüse- und Obstsorten.


Passen Sie sich Ihrem persönlichen Tagesrhythmus an

Es gibt keine Regel, in welcher Zeit exakt Sie fasten sollen und in welchem Zeitraum Essensaufnahme erlaubt ist. Selbst bei einer mehr oder weniger strikten 16:8-Methode schreibt Ihnen niemand vor, welche Stunden Sie für das Essen vorzusehen haben und welche nicht. Passen Sie sich daher dem Rhythmus an, der sich für Sie natürlich und gut anfühlt. Wenn Sie morgens partout nicht auf das Frühstück verzichten können, machen Sie es nicht. Gerade wenn Sie Frühaufsteher sind und lange Arbeitstage vor sich haben, in denen Sie konzentriert und aufmerksam sein müssen, sollten Sie auf einen guten Start in den Tag achten. Anstatt sich zwanghaft an Pläne anderer Leute zu halten, entwickeln Sie einen Plan, der sich an Ihren persönlichen Tagesablauf anpasst. Wenn Sie morgens zeitnah Essen benötigen, frühstücken Sie bedenkenlos und beenden Ihre Essensphase abends einfach ein wenig früher. Bedenken Sie Ihre Arbeitszeiten – wenn Sie erst spät nach Hause kommen und auf der Arbeit keine Gelegenheit für ein vorgezogenes Abendessen haben, dann empfiehlt es sich vielleicht eher, morgens ein wenig länger zu warten, um Zuhause kochen zu können. Schlafen Sie am Wochenende ruhig eine Stunde länger aus oder gehen Sie früher ins Bett, wenn Ihnen das guttut – gerade in den Anfangsphasen kann dies Ihrem Körper helfen, sich an Fastenperioden zu gewöhnen. Sie brauchen sich auch keinen strengen Plan auferlegen, den Sie täglich genauso wiederholen – wenn Sie unter der Woche aufgrund Ihrer Arbeitszeiten besser morgens früher mit dem Essen beginnen und am späten Nachmittag oder Abend bereits aufhören, können Sie es am Wochenende getrost genau umgekehrt machen: lange schlafen und erst mittags essen, um dann abends beim Ausgehen nicht auf das Popcorn im Kino oder auf den Restaurantbesuch verzichten zu müssen.

Übrigens: Alkohol ist während des Intervallfastens durchaus auch erlaubt, natürlich aber nur in den Phasen, in denen Sie auch essen (Alkohol ist schließlich auch kein kalorienfreies Getränk). Achten Sie aber auch hier auf ein gesundes Maß und vor allem darauf, nicht auf leeren Magen zu trinken. Gerade wenn Sie aus religiösen oder gesundheitlichen Gründen anfangs eine Weile komplett auf Alkohol verzichten, empfiehlt es sich, sich langsam wieder heranzutasten, um Ihren Körper nicht zu überfordern. Eine Weile vollkommen auf Alkohol zu verzichten, kann Ihrem Körper durchaus bei den Entgiftungs- und Regenerationsprozessen behilflich sein.

Sie können Ihren Kaffee nicht schwarz trinken? Wenn es für Sie eine einzige Qual bleibt, dann ist gegen einen kleinen Schuss Milch in den morgendlichen Kaffee nichts einzuwenden.

Letztlich gilt beim Intervallfasten vor allem eins: Es soll eine Verbesserung Ihrer Lebensqualität bewirken, keine Verschlechterung. Zwingen Sie sich also zu nichts, was Ihnen langfristig nicht guttut. Jeder Mensch ist anders und jeder fastet daher auch anders. Die meisten Regelungen haben natürlich einen sinnvollen Kern – es bringt aber auch nichts, sich durch eine Fastenzeit durch zu quälen. Fasten soll Ihre Lebensweise langfristig verbessern. Wenn es für Sie eine einzige Qual ist, dann werden Sie nicht nur allzu schnell wieder in alte Gewohnheiten zurückfallen, sondern auch so schnell keine weitere Fastenkur mehr ausprobieren. Daher sind Sie besser damit beraten, sich an Ihren eigenen Lebensstil anzupassen. Probieren Sie die vorgeschlagenen Methoden aus und verbessern Sie, was sich für Sie nicht gut anfühlt.


Bewegung, insbesondere nach dem Aufstehen

Frühsport erfreut sich immer größerer Beliebtheit und kann aufgrund seiner positiven Effekte auf den Körper nicht nur zur Verbesserung der Gesundheit beitragen, sondern auch beim Abnehmen behilflich sein. Um den Stoffwechsel morgens optimal anzukurbeln, können Sie daher beim Intervallfasten gerne mit einer Tasse Kaffee oder Tee und wenigstens 10 Minuten Bewegung beginnen. Besonders effektiv erweisen sich in der Regel intensive Bewegungsmethoden wie schnelles Gehen oder Laufen, Seilspringen oder simple Fitnessübungen wie Liegestützen und Sit-Ups. Wenn Sie das jedoch zu viel Überwindung kostet, ist Ihrem Körper auch mit einem entspannten Spaziergang oder mit ein wenig Yoga sehr geholfen. Sie können nach einer Weile versuchen, die Bewegungseinheiten zu intensivieren, indem Sie sie zeitlich ausdehnen oder zu schnelleren Aktivitäten wechseln.

Bewegen sollten Sie sich gerade dann, wenn Sie Gewicht verlieren möchten, ohnehin vermehrt. Gerade den durch das Fasten entstehenden vermehrten Fettabbau können Sie unterstützen, indem Sie für ausreichende Bewegung sorgen – ein weiterer Vorteil daran ist natürlich auch, dass die Muskeln sich weiter fortbilden und stärken. So wird Ihr Körper insgesamt fitter und gestrafft. Bewegung, gerade an der frischen Luft, sorgt daneben für eine bessere Belüftung der Lungen und für Stressabbau. Sie ist der ideale Begleiter einer Fastenphase, nicht nur, um den Abnehmeffekt zu steigern, sondern auch, um die gesundheitlichen Aspekte zu aktivieren und zu verbessern. Und Sie werden sehen, wenn Sie einmal angefangen haben, Bewegung in Ihren Alltag zu integrieren, wird es sich auch langfristig leichter beibehalten lassen.


Für ausreichend Ablenkung sorgen

Gerade, wenn es Ihnen anfangs etwas schwerer fallen sollte, sich auf den Fastenrhythmus umzustellen, sollten Sie in den Fastenperioden für ausreichend Beschäftigung und Ablenkung sorgen. Treffen Sie sich mit Freunden zum Kaffee oder Teetrinken (denn das ist ja bekanntlich erlaubt) und reden und lachen Sie einmal wieder ausgiebig miteinander. Gerade die vermehrte Ausschüttung von Glückshormonen gilt als Extratipp, Heißhungerattacken entgegenzuwirken. Unternehmen Sie etwas, das Ihnen Freude bereitet. Lesen Sie ein erheiterndes oder spannendes Buch. Und wenn es Ihnen abends vor dem Fernseher schwerfällt, Ihre Hände vom Essen fernzuhalten, suchen Sie sich eine Beschäftigung, die Sie nebenbei machen können. Manch einer entdeckt das Handarbeiten für sich – vielleicht haben Sie auch einen Stapel Papiere herumliegen, den Sie längst einmal sortieren müssten? Gerade an langen Wochenenden nutzen viele Leute auch gerne die Zeit, sich ein wenig mehr um den eigenen Körper und das eigene Wohlbefinden zu kümmern – ein ausgiebiger Spaziergang an der frischen Luft oder eine Stunde Yoga werden Sie nicht nur gedanklich vom Essen ablenken, sondern bringen auch Ihren Körper wieder in Form, sorgen für innere Ruhe und für eine erhöhte Konzentrationsfähigkeit. Probieren Sie einfach aus, was Ihnen Freude bringt und Ihrem Körper guttut. Sie werden schnell sehen, dass ein wenig Ablenkung Ihr Fastenvorhaben bei Anfangsschwierigkeiten sehr schnell vorantreibt. In dieser Zeit konzentrieren Sie sich vielleicht sogar vermehrt auf ein altes, lange vergessenes oder gerade neu entdecktes Hobby und werden plötzlich merken, dass Ihnen nicht nur das Fasten guttut, sondern dass Sie Ihren Alltag auch sonst ganz anders gestalten können.


Gemeinsam fällt alles leichter – beziehen Sie Freunde oder Partner/innen mit ein

Gerade in der Anfangsphase kann es ein wenig schwerfallen, Ihre Freunde oder Ihren Partner/Ihre Partnerin beim ständigen Naschen und Snacken zu beobachten. Weihen Sie Ihr Umfeld daher in Ihr Fastenvorhaben ein und erklären Sie, wenn Sie möchten, auch, dass es für Sie vielleicht ein wenig schwierig sein wird, dauernd essende Mitmenschen um sich zu haben. Mit Sicherheit hat Ihr Umfeld dafür Verständnis. Wenn Sie außerdem erklären, warum Sie Fasten und um Unterstützung bitten, wird Ihnen sicherlich jeder nachsehen, wenn Sie einmal keine Motivation haben, abends mit auszugehen, da Sie auf Alkohol und Nahrung verzichten wollen.

Besser noch: Motivieren Sie eine Freundin oder einen Freund oder Ihren Lebenspartner/Ihre Lebenspartnerin, mit einzusteigen. Gemeinsam fastet es sich gleich viel leichter und Sie können außerdem Erfahrungen austauschen, gemeinsam neue Rezepte ausprobieren und sich gegenseitig motivieren, wenn es doch einmal schwieriger wird.


Sorgen Sie für ausreichend Schlaf

Heutzutage zeigen mehrere Studien, dass Schlafmangel das Risiko, an Gewicht zuzunehmen, erhöht. Nicht nur deshalb sollten Sie darauf achten, ausreichend Schlaf im Alltag zu bekommen. 8 Stunden pro Nacht wird von vielen Forschern als Ideal betrachtet und von vielen Menschen auch als besonders erholsam empfunden. Schlafen Sie, wenn möglich, mindestens 6 Stunden und am Wochenende gerne länger. Ausgiebiger Schlaf kann dem Körper besonders intensive Ruhepausen geben und davon abgesehen auch das Fasten leichter machen – in der Zeit, in der Sie schlafen, merken Sie nämlich gar nicht, dass Sie auf Nahrung verzichten. So sollten Sie gerade in der Anfangsphase oder generell, wenn Sie noch neu auf dem Gebiet des Fastens sind, auf eine ausreichend lange Schlafphase achten.


Was machen Sie bei Nebenwirkungen?

Sollten sich in Ausnahmefällen doch einmal unerwartete Nebenwirkungen wie Müdigkeit oder Kopfschmerzen, auch abseits der Eingewöhnungsphase, einstellen, ist es ratsam, zunächst ein paar Überlegungen anzustellen, bevor Sie Ihr Fastenvorhaben wieder abbrechen. Möglicherweise sind es Kleinigkeiten, die Sie schnell verbessern können. Trinken Sie zum Beispiel genug? Gerade beim Fasten braucht der Körper vermehrt Flüssigkeit und ist daher auf ausreichende Wasseraufnahme angewiesen. Wenn Sie Kopfschmerzen haben, kann das ein Zeichen Ihres Körpers sein, dass er nicht ausreichend Wasser bekommt. Versuchen Sie, gezielt mindestens 3 Liter Flüssigkeit, darunter vorwiegend Wasser und Kräutertee, zu sich zu nehmen. Auch Müdigkeit und Konzentrationsprobleme können durch mangelnde Hydration auftreten. Je nachdem, welche Beschwerden Sie haben, lohnt es sich aber auch, noch eine Reihe weiterer Faktoren zu betrachten. Nehmen Sie genügend Salze auf? Durch eine Ernährungsumstellung können Ihnen Salze fehlen. Trinken Sie doch zu der nächsten Mahlzeit eine Tasse Gemüsebrühe, verzichten Sie nach Möglichkeit aber auf eine fertig Gekaufte und kochen Sie stattdessen lieber selbst eine Mahlzeit. Fertigprodukte enthalten viele Zusatzstoffe und kaum gute Salze und schaden Ihrem Körper daher in der Regel mehr, als sie ihm nützen können. Achten Sie, wie bereits mehrfach erwähnt, auf ausreichend Schlaf und Bewegung sowie, so oft möglich, auf ausreichend Zeit an der frischen Luft. Gehen Sie alle Punkte, die man beim Fasten bedenken sollte, in Ruhe durch und lassen Sie sich gegebenenfalls von einem Fachkundigen oder von Ihrem Therapeuten oder Mediziner des Vertrauens beraten. Normalerweise lässt sich relativ leicht erkennen und verbessern, was unglücklich gelaufen ist, und Sie können schnell weiter machen. Lassen Sie sich aber auch nicht entmutigen, wenn Sie sich gerade in einer ungünstigen Phase befinden, in der Sie stressbedingt zum Beispiel sowieso schon Probleme haben – Fasten kann zwar auf lange Sicht beim Stressabbau behilflich sein und ihm auch nachhaltig entgegenwirken, aber wenn es für Sie gerade eine ungünstige Zeit ist, mit dem Fasten zu beginnen, verschieben Sie es ohne schlechtes Gewissen noch einmal nach hinten.


Achten Sie auf Ihren gesundheitlichen Zustand

Sie sehen also, Intervallfasten ist im Normalfall gesundheitlich vollkommen unbedenklich und für jeden geeignet. Wenn Sie sich allerdings aufgrund einer chronischen Krankheit oder Schwangerschaft unsicher fühlen oder schon auf besondere Ernährungsformen angewiesen sind, schadet es nicht, vor Ihrem Fastenvorhaben mit Ihrem Arzt zu sprechen. Dies gilt natürlich insbesondere dann, wenn Sie plötzlich doch unerwartete Beschwerden beobachten. Nicht nur, wenn Sie schwanger sind, auch als stillende Mutter empfiehlt es sich, zuvor einen Arzt zu kontaktieren und gegebenenfalls mit dem Fastenvorhaben noch ein wenig zu warten. Auch Kinder oder Menschen, die bereits unter einer Essstörung leiden, sollten nicht ohne Weiteres mit dem Fasten beginnen. Ein geregelter Essensrhythmus empfiehlt sich zwar bei Essstörungen häufig, der Verzicht auf bestimmte Mahlzeiten kann sich jedoch im Zweifelsfall eher kontraproduktiv auswirken. Auch wer Medikamente wie Blutdruck- oder Blutzuckersenker einnimmt, berät sich zuvor besser mit seinem Arzt und sollte seine Werte genauestens im Blick behalten. Möchten Sie das Fasten als Begleitung und Unterstützung einer bereits vorhandenen schweren Erkrankung nutzen, sollten Sie dies ebenfalls nur in therapeutischer Begleitung machen. Insbesondere, wenn Sie vorher noch niemals gefastet haben, sollten Sie sich in ärztlicher Begleitung einen genauen Plan erstellen und vor allem nur soweit und in dem Rahmen fasten, den Ihr behandelnder Mediziner oder Therapeut absegnet.


Wie lange kann Intervallfasten durchgezogen werden?

Wenn Sie sich nun bereits dazu entschlossen haben, es einmal mit dem Intervallfasten zu versuchen, werden Sie sich vielleicht fragen, wie lange Sie diese Methode im Idealfall durchziehen sollten bzw. vielleicht auch, wie lange es gesundheitlich überhaupt empfehlenswert ist. Die erfreuliche Nachricht: Eine maximale zeitliche Begrenzung gibt es beim Intervallfasten nicht. Wenn Sie bemerken, dass Ihnen diese Ernährungsart auch langfristig guttut, spricht nichts dagegen, sie ein Leben lang durchzuziehen. Um Ihre Gesundheit brauchen Sie sich dabei nicht zu sorgen. Wie bereits oben erwähnt, ist es für den menschlichen Körper schließlich nichts Ungewöhnliches, mehrere Stunden auf Essen zu verzichten. Nur weil wir heute eine Gesellschaft geschaffen haben, in der Nahrungsmittel immer und überall verfügbar sind, müssen wir uns häufig erst wieder auf diese ursprüngliche Form der Ernährung umgewöhnen. Wenn es Ihnen aber auf Dauer eher schwerfällt, auf das Frühstück zu verzichten, oder Sie schlichtweg keine Lust haben, intermittierendes Fasten ein Leben lang durchzuziehen, können Sie ganz problemlos auch nach ein paar Wochen wieder damit aufhören. Es empfiehlt sich natürlich am nächsten Tag, den Körper nicht direkt wieder mit einem Haufen sinnloser Snacks zu überfordern, doch meistens wird der Heißhunger nach einer erfolgreichen Zeit des Intervallfastens sowieso reduziert sein. Ihr Körper hat sich nach einer Weile schließlich schon auf Ruhepausen eingestellt. Daher berichten viele Anwender und Anwenderinnen auch davon, dass sich Ihre Ernährungsweise im Allgemeinen nach einer Fastenzeit deutlich verbessert hat.

Sie können intermittierendes Fasten allerdings auch wie eine Kur jährlich wiederholen. Einige Leute wiederholen solche Kurphasen gerne mindestens ein- bis zwei Mal im Jahr für mehrere Wochen. Andere führen nur einmal pro Woche oder sogar einmal pro Monat einen sogenannten Fastentag ein. Wie auch immer Sie sich entscheiden, wichtig ist, dass Sie sich wohlfühlen. Gesundheitlich gibt es jedenfalls keine Begrenzungen des Fastens, sowohl in die eine als auch in die andere Richtung.


Schlusswort

Intervallfasten ist eine Methode, die zur Gewichtsabnahme derzeit stark in den Medien beworben wird. Sie unterscheidet sich von einer Heilfastenkur dadurch, dass sie auch langfristig angewendet werden soll beziehungsweise kann. Unterschiede zwischen den verschiedenen Formen betreffen Häufigkeit und Dauer der Nahrungskarenz. Im Gegensatz zu Diäten bietet intermittierendes Fasten viele Vorteile, wie etwa das Ausbleiben des sogenannten Jo-Jo-Effekts und den stetig anhaltenden Fettabbau anstelle eines vermehrten Muskelabbaus. Doch auch abseits des effektiven Abnehmens kann intermittierendes Fasten noch zahlreiche weitere Vorteile mit sich bringen. Es kann, wie Sie gelernt haben, die Gesundheit in vielerlei Hinsicht nachhaltig verbessern und sogar einigen schwereren Erkrankungen in der Art vorbeugen, dass es zahlreiche Risikofaktoren senken kann. Auch im Alltag kann intermittierendes Fasten Ihnen eine gesundheitliche Verbesserung bescheren – seien es Beschwerden wie permanente Müdigkeit oder Schlafbeschwerden, ein dauerhaftes Völlegefühl oder auch einfach unreine Haut und ein Unwohlsein nach schweren Mahlzeiten. Intermittierendes Fasten kann all diesen Beschwerden entgegenwirken. Durch die zahlreichen Anwendungsmethoden ist es für die meisten Menschen auch relativ leicht, eine Variante des intermittierenden Fastens zu finden, die sich für sie angenehm anfühlt und sich leicht in den Arbeits- oder Studienalltag integrieren lässt.

Sie haben gelernt, was Sie beim Fasten beachten müssen und in welchen Fällen Sie lieber nicht fasten sollten. In einigen Fällen empfiehlt es sich, therapeutische bzw. medizinische Beratung einzuholen, bevor mit dem Fastenvorhaben begonnen wird. Insgesamt ist es jedoch in vielen Fällen einen Versuch wert. Sie haben weiterhin gelernt, dass es beim Fasten in Ordnung ist, die vorgeschriebenen Methoden ein wenig an Ihre eigenen Bedürfnisse anzupassen, solange der Kern der Sache erhalten bleibt und Sie keine kontraproduktiven Handlungen vollziehen (wie sich etwa jeden Tag mit Fertiggerichten vollzustopfen). Als kleine Starthilfe finden Sie im Anhang noch Vorschläge einer Fastenroutine für Einsteiger und Einsteigerinnen. Sie können diese als Orientierung nutzen oder genau nach diesen Angaben mit dem Fasten beginnen. Letztlich bleibt nur noch zu erwähnen, dass Sie stets auf Ihre Gesundheit und Ihr Wohlbefinden achten sollten – betreiben Sie kein Fasten, wenn es Ihnen aus medizinischer Sicht nicht zu empfehlen ist und achten Sie stets auf die Signale Ihres Körpers.

Viel Erfolg!


Anhang – Ein Tagesplan

Den Tagesplan und eine Zusammenfassung der 16:8 und 5:2 Methode können Sie als Handout unter folgendem Link herunterladen:


https://www.frontalis-bookstore.com/fasten/


Oder einfach folgenden QR Code scannen:

[image: ]


Sie wissen bereits, dass es mehrere Methoden gibt, Intervallfasten zu praktizieren. Für die beiden bekanntesten und meist erforschten Methoden – die 16:8-Methode und die 5:2-Methode – finden Sie hier Beispiel-Pläne. Diese können Sie gerne als Vorlage benutzen oder an Ihre individuellen Bedürfnisse anpassen. Gerade, wenn das Fasten für Sie noch Neuland ist, ist ein vorgegebener Plan oft eine Einstiegserleichterung.


16:8-Methode

Ein Tagesablauf kann bei der 16:8-Methode zum Beispiel so aussehen:


	Schlafen Sie mindestens 6 Stunden (besser 8).

	Wenn um 7 Uhr der Wecker klingelt: Aufstehen, ein Glas Wasser trinken, kurze Bewegungseinheit (etwa 10 Minuten Kraftübungen oder Yoga oder ein morgendlicher Spaziergang um den Block).

	Nehmen Sie sich genug Zeit, sich in Ruhe morgens frisch zu machen und beschäftigt zu bleiben.

	8 Uhr bis 11 Uhr: Trinken Sie 1-2 Gläser Wasser oder Kräutertee und wenn Sie morgens ohne Kaffee nicht wach werden, gerne eine Tasse Kaffee. Der Genuss wenigstens eines Heißgetränkes (auch im Sommer) kurbelt außerdem den Stoffwechsel an.

	11 Uhr: Beginn Ihrer Essensphase mit dem Frühstück (z. B. ein gesundes Müsli oder Vollkornbrot).

	11 Uhr bis 13:30: Trinken Sie mindestens 1-2 Gläser Wasser und wenn Sie möchten, trinken Sie auch noch ein Heißgetränk, z. B. einen Milchkaffee.

	13:30 Uhr: Mittagessen, z. B. ein Vollkornsandwich mit Salat und magerem Fleisch oder eine warme Suppe.

	14 Uhr bis 17 Uhr: Von Vorteil wäre es, in dieser Zeit den letzten Kaffee zu trinken (Koffein bleibt 8 Stunden im Körper); ansonsten auch jetzt wieder auf ausreichend Wasserzufuhr achten. Wenn Sie einen Snack möchten, dann auch gerne in diesem Zeitraum.

	17 Uhr: Erneute Bewegungseinheit vor dem Abendessen.

	18:30 Uhr: Abendessen. Setzen Sie gerade beim Abendessen auf Proteine und leicht verdauliche Kost. Wenn Sie ein Glas Wein genießen möchten, ist auch dafür jetzt der richtige Zeitpunkt.

	19 Uhr: Letzte Chance für ein süßes Dessert vor der 16-stündigen Fastenperiode.

	19 Uhr bis 23 Uhr: Denken Sie weiterhin an ausreichende Flüssigkeitszufuhr und trinken Sie einen beruhigenden Tee und weiterhin stilles Wasser.

	23 Uhr: Spätestens jetzt sollten Sie schlafen gehen, um weiterhin ausreichend Schlaf zu bekommen, wenn morgens wieder früh der Wecker klingelt.

	So in etwa könnte Ihr Tagesablauf bei der 16:8-Methode aussehen. Diese Zeiten können Sie gern nach vorne oder nach hinten verschieben.




5:2-Methode

Bei der 5:2-Methode kommt es weniger auf Ihren geregelten Tagesrhythmus an als vielmehr auf einen Wochenplan. Denn hier sollten Sie an zwei nicht aufeinanderfolgenden Tagen fasten und an den restlichen Wochentagen ganz normal essen. Es empfiehlt sich jedoch, auch in dieser Zeit auf ausreichend Schlaf zu achten (mindestens 6, besser 8 Stunden täglich) und ebenso auf eine gute Versorgung des Körpers mit Flüssigkeiten (vorzugsweise stilles Wasser und Tee).

Ihre Woche könnte zum Beispiel so aussehen:

Montag: Fasten

Dienstag: Essen

Mittwoch: Essen

Donnerstag: Fasten

Freitag: Essen

Samstag: Essen

Sonntag: Essen

Denken Sie daran, dass auch an den Fastentagen hier ca. 500-600 kcal bzw. etwa ein Viertel Ihrer normalen Menge erlaubt sind.

Das kann an einem Fastentag zum Beispiel ein Mittagessen aus magerem Fleisch und viel Gemüse sein.

Ihr Tagesablauf könnte dann wie folgt aussehen:

7 Uhr: Aufstehen, ein Glas Wasser trinken, leichte Bewegung.

8 Uhr bis 13 Uhr: Viel trinken, gerne auch Tee oder einen Kaffee, wenn Sie möchten.

13 Uhr: Mittagessen.

14 Uhr bis 17 Uhr: Viel trinken, den letzten Kaffee bestenfalls um 14 Uhr.

17 Uhr: Erneute Bewegungseinheit.

18 Uhr bis 23 Uhr: Viel stilles Wasser, evtl. einen beruhigenden Tee trinken.

23 Uhr: Schlafenszeit.

Hoffentlich können Ihnen diese Trainingsvorschläge behilflich sein, Ihr Fastenvorhaben zu starten und erfolgreich zu beenden. Verzweifeln Sie nicht bei kleinen Rückschlägen und verändern Sie gerne Strukturen, die sich besser Ihrem Alltagsrhythmus anpassen. Viel Freude, gute Erholung und viel Erfolg!


Sonja Tolevski

Hier nochmals der Link zu den Informationen zum Online-Video-Kurs "Gewichtsblockaden lösen“ von Sonja Tolevski



Informationen auf der Verlagsseite:

Link im Browser eingeben (im Ebook anklicken): https://bit.ly/2SqA1mK


oder den QR Code scannen

o[image: ]


Direkt zu Sonja's Website:

Link im Browser eingeben (im Ebook anklicken): https://bit.ly/39lQnUx


oder den QR Code scannen

[image: ]



Buchempfehlung – Fett verbrennen am Bauch

Von Kendra Lynnkirk
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Fett verbrennen am Bauch kann endlich funktionieren, du brauchst nur das richtige Grundwissen und die richtigen Tipps. Fett verbrennen am Bauch
 behandelt alle wesentlichen Punkte und zeigt auf wie du endlich zu deinem Sixpack kommst. Dabei verrät dir der Inhalt, auf was es ankommt, was du zu tun hast und was zu beachten ist.

Ebook ASIN: B082S4978F

Taschenbuch ISBN: 978-1675483831


https://amzn.to/383tfKk



Buchempfehlung – Ketogene Ernährung für Einsteiger

Von Mia Lichtberger
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Essen ist wichtig und essenziell für unser Wesen. Dabei ist eine ausgewogene und gesunde Ernährung ein wichtiger Baustein. Willst du jedoch gezielt Fett verbrennen
, am Bauch, an der Taillier oder am ganzen Körper, dann ist die ketogene Ernährung ein geniales Werkzeug dafür.

Ebook ASIN: B07R69TGGZ

Taschenbuch ISBN: 978-1096095651


https://amzn.to/2WrRxrA



Buchempfehlung – Natürliche Antibiotika

Von Alessia Goldfing
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Erfahren Sie warum wir gegen Antibiotika immer resistenter werden. Was es für alternative Bakterien-Killer gibt und wie Sie diese bei Bedarf anwenden oder in den täglichen Menüplan einbauen.

Ebook ASIN: B07FRDY5N3

Taschenbuch ISBN: 978-1072222071

Link: https://amzn.to/2tP2Ixy



Buchempfehlung – Darmgesundheit – Stärke dein Immunsystem durch Darmsarnierung

Von Simona Wellensteiger

[image: ]


Der Darm ist das Zentrum unserer Gesundheit. Ein gesunder Darm ist daher so wichtig, weil er das komplette Wohlbefinden unseres Körpers beeinflusst. In diesem Ratgeber beleuchten wir das gesamte Darmsystem und zeigen mit einfachen Rezepten aus dem Haushalt, wie die Darmflora gesund gehalten werden kann.

Ebook ASIN: B07FRBRRWM

Taschenbuch ISBN: 978-1095293768

Link: https://amzn.to/2ZAyvku



Buchempfehlung – Potenz: Voll potent ohne Erektionsprobleme!

Von Larry John Spector

[image: ]


Erektionsstörung furch natürliche Potenzmittel beseitigen. Das ist möglich! Larry John Spector erzählt seine Geschichte und mit welcher Strategie er seine Erektionsfähigkeit wieder gewonnen hat. Zurück zur spontanen Erektion mit natürlichen Potenzmittel.

Ebook ASIN: B07PGWF7YW

Taschenbuch ISBN:  978-1799118077


https://amzn.to/2tYA0dI



Buchempfehlung – Nichtraucher durch rauchen

Von Trevor Steinfels
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Mit rauchen das Rauchen aufgeben? Ja das geht. Trevor Steinfels erzählt seine Geschichte wie er mit der E-Zigarette zum Nichtraucher wurde. Ganz ohne Entzugserscheinungen und das Raucherritual missen zu müssen.

Ebook ASIN: B07F1PZD17

Taschenbuch ISBN: 978-1983276996

Hörbuch ASIN: B07HP8WT1Q


https://amzn.to/2ywQ6Oo



Buchempfehlung – Meditation im Alltag – Kurzratgeber Stress bewältigen und Burnout vorbeugen

Von Luisa Steiger

[image: ]


Meditation ist eine uralte Methode sich vom Alltagsstress zu befreien, den Kopf frei zu bekommen und mehr Gelassenheit zu erlangen. Lerne mehr achtsam zu sein und binde Meditation in deinen Alltag ein.

Ebook ASIN: B07Q4BXDNT

Link: https://amzn.to/2XMHjSS



Buchempfehlung – Abnehmen mit Powershakes

Von Simona Wellensteiger
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Erfahren Sie das Zusammenspiel zwischen Kalorien und abnehmen. Was der Muskel mit der Kalorienverbrennung zu tun hat und wie Sie mit wirksamen Shakes und Riegel zur Traumfigur gelangen.

Ebook ASIN: B07F6HBS6N

Taschenbuch ISBN: 978-1731041807


https://amzn.to/2AoIfE4
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