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Intervallfasten: Auf dem Weg zu einem
gesiinderen Ich

Fasten ist nicht nur eine jahrhundertealte Tradition - es ist
eine Reise zu unseren Urspriingen, motiviert durch Gesundheit,
Glaube oder schlichtweg die Herausforderung, sich in einer
Welt des Uberflusses bewusst zu ernahren. In dieser
faszinierenden Reise durch die Welt des Fastens gewinnt eine
Methode zunehmend an Popularitat: das Intervallfasten.

Diese moderne Herangehensweise an das Fasten hat sich als
effektive Methode zum Abnehmen und zur Forderung der
allgemeinen Gesundheit etabliert. In einer Zeit, in der unser
Essverhalten von standiger Verfligbarkeit gepragt ist, kehrt das
Intervallfasten zu den natirlichen Rhythmen zuriick, die unser
Kérper seit jeher kennt: langere Pausen ohne
Nahrungsaufnahme.

Friher war das Mittagessen keine fixe GréBe um 12 Uhr, und
stdndige Snacks waren undenkbar. Heute hingegen haben wir
zu jeder Tages- und Nachtzeit die Versuchung eines Snacks,
eines Milchkaffees oder einer Limonade - sprich, Kalorien sind
stets greifbar. Dieses Uberangebot flihrt oft dazu, dass wir
essen, obwohl wir keinen echten Hunger verspliren. Unser
Korper, insbesondere das Verdauungssystem, kommt dabei
kaum zur Ruhe.

Das Intervallfasten flihrt uns zurlck zu einer natlrlicheren
Ernahrungsweise, weniger als Diat, sondern vielmehr als
langfristige Erndhrungsmethode betrachtet. Selbst prominente
Persénlichkeiten wie Dr. Eckart von Hirschausen schwéren auf
diese Methode, um Gewicht zu verlieren - daher der Beiname
"Hirschausen-Diat".

Im Gegensatz zum Heilfasten, das oft ldngere Essenspausen
erfordert, beschrankt sich das Intervallfasten auf wenige Tage
oder Stunden pro Woche. So wirst du nicht dazu gezwungen,
Uber Tage oder Wochen auf Essen oder deinen geliebten
Milchkaffee zu verzichten.

In den kommenden Abschnitten dieses Buches werde ich dir

19



die Welt des intermittierenden Fastens ndherbringen. Wir
werden die Methodik erkunden, die bekannten Strategien
vorstellen und schlieBlich die gesundheitlichen Vorteile
ausflhrlich erlautern. Es gibt sicherlich einige Feinheiten zu
beachten, aber in der Regel ist das Intervallfasten recht
einfach in den Alltag zu integrieren. Das Buch bietet keinen
endglltigen Abschluss, sondern teilt Erfahrungen und gewahrt
dir einen umfassenden Einblick in die verschiedenen Varianten
und Effekte des Intervallfastens. Nimm dir Zeit, informiere dich
und entwickle einen soliden Plan, bevor du mit dem Fasten
beginnst.

An dieser Stelle mochte ich auf einen wichtigen Aspekt
hinweisen - das Mindset. Egal welchen Weg du wahlst, um
Gewicht zu verlieren, die richtige Einstellung ist entscheidend.
Abnehmen ist groBtenteils Kopfsache. Ohne ausreichenden
Durchhaltewillen wird jede Ernahrungsform oder Diat
herausfordernd. Disziplin ist der Schllissel. Oftmals beobachte
ich, dass bestimmte Umstande und innere Blockaden Menschen
daran hindern, ihr Wunschgewicht zu erreichen. Gemeinsam
werden wir uns auch diesem Aspekt widmen.

Freue dich auf die aufregende Reise zu einem gesilinderen und
ausgeglicheneren Leben!
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