‘ m GESUNDHEIT
So einfach funktioniert Intervallfasten

Richtiges Fasten ist gesund und macht schlank J

Essen nhach Plan

chlendert man heutzuta-
S ge durch die Stadt, sieht

man an jeder Ecke Men-
schen, die etwas essen — ob im
schicken Restaurant, vor der
Imbissbude an der Ecke oder
mit einem Burger in der Hand
beim Laufen. Was mittlerwei-
le Normalitit ist, wire vor 100
Jahren nur schwer vorstellbar
gewesen — und erst recht vor
10 000. Doch fiir diese andau-
ernde Nahrungsaufnahme ist
der menschliche Korper laut
zahlreicher Experten iiber-
haupt nicht gemacht. Das
spiegelt sich beispielsweise
in einer aktuellen Diabe-
tes-Statistik mit weltweit
rund 425 Millionen Betrof-
fenen sowie in der ansteigen-
den Anzahl von Menschen
mit Ubergewicht wider.

Wichtig ist,
wann man isst

Dem entgegensteuern soll das
sogenannte  Intervallfasten.
Dabei handelt es sich zwar um
keine Didt, dennoch lisst
sich damit gut ein Kilo pro
Woche verlieren und das
Traumgewicht auf Dauer
halten. Der Ansatz der Fas-
tenmethode geht zuriick in die
Steinzeit, als es iiblich war,
morgens mit leerem Magen
zur Jagd aufzubrechen und am
spiten Nachmittag eine ge-
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Man muss den Korper an das Fas-

ten gewohnen. Bei Schwindelge-
fiihlen mutet man sich zu viel zu.
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meinsame Mahlzeit mit der
Familie zu sich zu nehmen.
Genau darauf sind die Gene
des Menschen laut vieler Zu-
sprecher dieses Konzepts aus-
gelegt: auf eine lange Fasten-
und eine kurze Essens-Perio-
de. Was man isst, spielt keine
Rolle — nur das ,Wann® ist
entscheidend.

Erst nach 2,5 Tagen ohne
Nahrung schaltet der Korper in
einen ,,Sparmodus*.

Taglich oder
wochentlich fasten

Es existieren mehrere gingige
Modelle des Intervallfastens,
von denen alle einen #hnli-
chen Effekt erzielen. Die
,16/8“-Methode besagt, dass
man 16 Stunden pro Tag fas-
tet und anschlieflend ein Zeit-
fenster von acht Stunden zum
Essen zweier Mahlzeiten hat.
Das gelingt etwa, wenn
man das Abendessen um 18
Uhr zu sich nimmt, am
Morgen das Friihstiick aus-
fallen lisst und das Mittag-
essen um 12 Uhr auf den
Teller kommt. Ein weiteres
gingiges Model nennt sich
,5/2. Hier wird tageweise ge-
fastet: Fiinf Tage in der Wo-
che isst man normal, an zwei-
en reduziert man die Kalori-
enzufuhr auf unter 500

Kilokalorien. Den Speise-

plan fiillen dann neben Was-

ser vor allem Obst, Gemiise,

Magermilchprodukte  und
fettarmer Fisch. Wichtig ist

bei der Wahl der Methode,
dass man sie an sein Leben
und den Tagesablauf anpasst
—und nicht anders herum.

Langsam starten

Egal, fiir welche Art man sich
entscheidet: Zu Beginn darf
man es nicht iibertreiben, son-
dern tastet sich besser lang-
sam an sein Ziel heran.

Diese Anniherung er-
folgt in einem Zeit-
raum von rund sechs
Wochen, in dem
man die zeitlichen
Abstinde immer wei-
ter ausweitet. Wer es
etwa gewohnt ist,

am Tag sechs mal

7u essen, z. B. drei

Hauptmahlzei- -

ten und drei
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Snacks,
reduziert
dementsprechend
wochentlich um  ei-
nen Gang. Optima-
lerweise kombiniert man
Intervallfasten mit Ausdau-
ersport, der allerdings nicht
wihrend der Fasten-, sondern
wihrend der Essensphase
durchgefiihrt werden sollte.
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Beispielsweise kann man eine
Stunde vor dem Abendessen
eine halbe Stunden lang jog-
gen und den entstehenden
Hunger dann direke stillen.

So wirkt Intervall-
fasten im Kérper

Wihrend des Intervallfastens
spielen sich viele Verinderun-
gen im Korper ab, die nicht
nur das Abnehmen er
leichtern,  sondern

auch noch gesund -

Methode die Widerstandsfi-
higkeit des Korpers gegen oxi-
dativen Stress, der z. B. durch
Rauchen, tibermifSigen Alko-
holkonsum, zu intensive sport-
liche Leistungen oder auch
UV-Strahlung ausgeldst wird.
Dieser oxidative Stress ist mit-
unter fur den Alterungspro-
zess und einige chronische Er-
krankungen verantwortlich.
Auch Diabetes Typ 2, der
jahrlich  rund 1,5
~_ Millionen Men-

sind. So nimmt . \l schenleben welt-
das sogenannte weit einfordert,
menschliche e kann durch in-
Wachstumshor- < \ | termittierendes
mon um bis zu » \ Fasten vorge-
500 % zu — hilt - f beugt werden,
die Fastenpha- ‘”/ denn es senkt
se linger als o den Blutzu-
24 Stunden  Wachstumshormone sorgen ckerspiegel
an, ist sogar fiir eine schnelle Erholung der und kurbelt
ein  Anstieg  Muskeln nach dem Training. die Insulinre-
von bis zu sistenz an.
2000 % mog- Dazu be-

lich. Ein Zuwachs dieses Hor-
mons fordert den Verlust von
Kérperfett und sorgt fiir
einen besseren Erhalt
b/ der  Muskelmasse.
Dazu senkt das in-
termittierende Fas-
ten den Insulinspie-
gel. Insulin signali-
siert  dem  Korper,
wann dieser aufhdren
soll, Fett zu verbrennen,
um es stattdessen einzula-
gern. Je niedriger der Insulin-
spiegel, desto weniger Fettzel-
len verbleiben als Riickstinde.
Dazu steigert die Methode die
Produktion von Noradrena-
lin. Dabei handelt es sich um
ein Stresshormon, das auf-
merksamer macht und den
Stoffwechsel um bis zu 14 %
ankurbelt. Der evolutionire
Hintergrund: Hat der Mensch
seit iiber 24 Stunden nichts ge-
gessen, ist er zu Hochstleistun-
gen im Stande, um sich seine
Nahrung zu ,verdienen®.

Gesunde Erndhrung

Intervallfasten bietet zahlrei-
che weitere gesundheitliche
Vorteile. So verbessert die
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Intervallfasten beugt Herz-
Kreislauferkrankungen vor.

schleunigt es die Regenera-
tion beschidigter Zellen,
was wiederum einen besse-
ren Schutz gegen Krebs und
Alzheimer zur Folge hat. Da
das Wachstum neuer Nerven-
zellen gefordert wird, wirke die
Methode generell positiv auf
die Hirnfunktion ein. Zu gu-
ter Letzt besteht sogar die
Chance auf eine Lebensver-
lingerung: So ergab eine Stu-
die mit Ratten, dass diese um
83 % langer lebten, wenn sie
jeden zweiten Tag fasteten. Bei
Menschen konnte dieses Er-
gebnis bis dato allerdings noch
nicht erzielt werden. Dennoch
hat Intervallfasten bemerkens-
werte gesundheitliche Vorzii-
ge, weil es auf Dauer die Fett-
verbrennung und das Muskel-
wachstum stimuliert — und
das wirkt besser als eine

strenge kalorienarme Diit.

Leiden schon 20 Jahre vor
Ausbruch vorhersagen. Je
friher die Krankheit erkannt
wird, desto besser kann sie

Selbsttest ® -

aut einer neuen Studie
|dsst sich ein Diabetes-

behandelt werden.

% Vor dem Essen sollte man
den Blutzuckerwert bestim-
men. Alarmierend sind Wer-
te zwischen 5,6 und 6,9
mmol/|, wéhrend ein Ergeb-

¥ Bei guten Werten liegt
das Risiko fur Frauen, in den
nachsten 20 Jahren an Dia-
betes zu erkranken, bei
1,3 %, bei schlechten sind es
69,6 %.

nis unter 4,5 beruhigend ist.

% Der Body-Mass-Index er-
rechnet sich aus GroRe, Ge-

wicht und Alter.

Werte

Uber 30 kénnen ein Risiko-

faktor

sein. Berechnen

kann man seinen BMI z. B.
auf www.bmi-rechner.net.

Diese Zahlen sagen eine

Diabetes-Erkrankung vorher

® Triglyceride sind be-
stimmte Blutfette,
Anzahl man mit einer Unter-
suchung beim Arzt feststel-
len kann. Der Wert sollte
unter 1,4 mmol/| liegen.
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O0% Bio.

O% Verpackung

Seit diesem Jahr liegen Bio-Ingwer
und Bio-Gurke ganz ohne Plastikver-
packung oder Etikett in den Regalen von
Netto Marken-Discount. Mdglich macht
dies das sog. Natural Branding: Hierbei
werden die Produktinformationen direkt

Ein weiterer Meilenstein im
Bio-Regal: Laser-Kennzeich-

. nung statt Verpackung
F S R aey

auf die Schale gelasert. Rund 50 Tonnen
Verpackungsmaterial kann Netto so jahr-
lich sparen. Kunftig wird es bundes-
weit weitere Obst- und Gemusesorten
mit dem natdrlichen Produkt-Label bei

Netto geben.

www.netto-online.de



