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Vorwort

Liebe Leserinnen und Leser,

schon, dass Sie sich ndher fiir das Intervallfasten interessieren. In diesem Buch
wollen wir Sie umfassend zu diesem Thema informieren, lhnen aufzeigen, mit
welchen gesundheitlichen Vorteilen das Fasten verbunden ist und was es bei der
Alltagsumsetzung alles zu beachten gibt. Natirlich kommt auch der Genuss nicht
zu kurz, denn in diesem Buch erwarten Sie 150 abwechslungsreiche, sattigende
und gesunde Rezepte.

Der Korper des Menschen ist ein faszinierendes Wunderwerk! Es ist nicht nur in
der Lage, langere Zeitabschnitte ohne Nahrungszufuhr gut durchzuhalten, son-
dern kann gesundheitlich gesehen sogar in vielfacher Hinsicht davon profitieren.
Dieses Prinzip kannten im Grunde schon unsere Vorfahren in der Steinzeit. Die
Urahnen durften im Grunde alles essen, was zu bekommen war, doch sie mussten
auch langere Phasen durchfasten, wenn das Sammeln und die Jagd nicht so er-
tragsreich war. Das funktionierte jedoch einwandfrei, denn der menschliche Kor-
per ist dafiir sogar angelegt.

Um langere Phasen ganz ohne Nahrung gut und kraftvoll liberstehen zu konnen,
speichert der Kdrper im Gewebe sowie in den Organen Energie, die dann zur Ver-
fligung gestellt werden kann, wenn sie tatsachlich gebraucht wird. Dieses Funk-
tionsprinzip hat auch heute noch uneingeschrankt Giiltigkeit. Fasten regt die
Fettverbrennung an, sorgt fiir eine Verjiingung der Zellen, reinigt den Organismus
von innen heraus und ist sogar eine wertvolle Pravention gegen gefahrliche chro-
nische Krankheiten.

Mittlerweile ist auch von Seiten der Wissenschaft eindeutig bestatigt worden,
dass der Essensverzicht fiir eine bestimmte Zeitspanne eine effektive Moglichkeit
ist, um Uiberschiissigen Pfunden endlich erfolgreich den Kampf anzusagen - ganz
ohne ungesunde Crash-Diaten und Heilthungergefiihle. Und dafiir muss der All-
tag garantiert nicht komplett auf den Kopf gestellt werden, denn bereits nach
kurzer Zeit gewdhnt sich der Organismus an den neuen Essensrhythmus.

Menschen fasten im Allgemeinen seit Jahrtausenden und das nicht, weil sie ein
bestimmtes Korpergewicht erreichen wollen oder weil Stars der prominenten
Welt es so vormachen. Nein vielmehr stehen religiose, spirituelle, mentale und
korperlich-gesundheitliche Griinde im Vordergrund!



Fasten ist kein radikaler, leidvoller Verzicht! Es geht vielmehr darum, ein Be-
wusstsein dafiir zu schaffen, was wir wirklich brauchen und was eben nicht. Fas-
ten ist kein radikaler, leidvoller Verzicht. Fasten ist keine Hungerkur, die den Kor-
per von innen heraus zerstort. Fasten bedeutet vielmehr, die Kontrolle liber die
Dinge in seinem eigenen Leben zu erlangen, vor allem auch iiber jene, von denen
man bislang dachte, sie gut zu beherrschen.

Das Intervallfasten ist eine unkomplizierte, die garantiert in jeden Alltag einge-
bracht werden kann, so hektisch er auch aussehen mag. Und die Vorteile werden
nicht lange auf sich warten lassen: Sie werden ganz neue Lebensenergien freiset-
zen, sich vital, fit und gliicklich fiihlen und ganz automatisch Ihr gesundes Wohl-
fiihlgewicht erreichen! Jeder Mensch kann seinen individuellen Rhythmus mit
dem Intervallfasten finden und genau dabei, mochte Sie dieses Buch unterstiit-
zen!

Am Ende des Buches finden Sie noch einen 14-tagigen Erndhrungsplan, der Sie
bei den ersten Schritten in das Intervallfasten unterstiitzen soll. Eine ausfiihrli-
chere Erklarung finden Sie in dem dafiir vorgesehenen Kapitel.

So wiinschen wir lhnen nun viel Freude beim Lesen und natiirlich ein gutes Gelin-
gen beim Nachkochen der Rezepte!



Gesund, fit & schlank durch jeden Tag mit
Intervallfasten

In der heutigen modernen Zeit leben wir tatsdchlich im Uberfluss. Rund um die
Uhr steht uns praktisch Nahrung zur Verfligung. Die Supermarktregale sind voll
und wir kdnnen essen, was wir wollen, wo wir wollen und auch wann wir es wol-
len!

Wir miissen nicht ,warten bis zur nachsten Mahlzeit“ oder ,,bis wir nach Hause
kommen“: Der nachste Imbiss ist um die Ecke, der Backer ist auch nicht weit und
Supermarkte haben bis in die spaten Abendstunden geéffnet. Auch zuhause sind
die Vorratsschranke, der Kiihl- und Gefrierschrank voll mit Nahrungsmitteln.

Dieser Lifestyle zieht jedoch gravierende gesundheitliche Folgen nach sich: Rund
ein Viertel der Frauen und Manner in Deutschland sind libergewichtig: Das ent-
spricht ungefahr 67 % der Manner und 53 % der Frauen.

23 % der Manner und 24 % der erwachsenen Frauen und Manner sind adipds (fett-
leibig). Bedauerlicherweise sind auch immer mehr Kinder und Jugendliche be-
troffen: Ca. 9,5 % sind libergewichtig, knapp 6 % sogar adipos.

Auch zahlreiche Zivilisationskrankheiten wie etwa chronische Entziindungszu-
stande, Fettleber, Gelenkbeschwerden, Rheuma, Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Bluthochdruck oder Diabetes Typ 2 haufen sich mehr und mehr.

Bereits seit Jahrzehnten ist die Heilkraft des Fastens bekannt. Schon der be-
kannte griechische Arzt Hippokrates (460 v. Chr. bis 370 v. Chr.) sagte: ,,Wer jung,
stark und gesund bleiben will, der halte Maf3, libe seinen Koérper, atme frische Luft
und heile sein Weh durch Fasten und nicht durch Medikamente.“

Auch mehr als zwei Jahrtausende spater hat dieser Satz des berlihmten Medizi-
ners noch uneingeschrankt Giltigkeit. Viele Beschwerden und Krankheitssymp-
tome koénnen jedoch durch bewusste Essenspausen gelindert werden. Sogar Al-
lergien, Kopfschmerzen oder leichte Depressionen kénnen durch das intermittie-
rende Fasten positiv beeinflusst werden.

Bewusstes Essen mit gezielten Pausen zwischen den einzelnen Mahlzeiten hilft
auch, die Darmflora sowie das Immunsystem zu starken und die Leistungsfahig-
keit zu optimieren. Generell bietet das Intervallfasten zahlreiche Vorteile fiir Kor-
per, Geist und Seele:

10



Weg frei fiir gute Laune & mehr mentale Leistung

Zahlreiche Menschen, die das Intermittierende Fasten ausprobiert haben, konn-
ten gute Erfahrungen damit sammeln. Sie haben im Nachhinein berichtet, dass
sie wesentlich zufriedener waren, einen Leistungsaufschwung und ebenso ein
Stimmungshoch erleben konnten.

Mit einem iibervollen Bauch machten sich hingegen Emotionen wie Stress und
Unzufriedenheit breit, die Botenstoffe wie das Serotonin verbrauchen. Dieser Bo-
tenstoff ist auch als ,Gliickshormon® bekannt. Fehlt dem Korper Serotonin,
kommt es vermehrt zu schlechter Laune und das zieht wiederum oftmals Frust-
essen nach sich.

Auch die mentale Leistungsfahigkeit steigt. Durch das Intervallfasten klart sich
der Kopf und man kann sich besser im Alltag auf seine Aufgaben konzentrieren
und fokussieren.

Gesund und aktiv bis ins hohe Lebensalter hinein!

Intervallfasten macht nicht nur happy, sondern hilft uns auch, gesund und aktiv
alter zu werden.

Wenn es um das Alterwerden geht, haben die meisten Menschen vor allem einen
Wunsch, ndmlich so lange wie nur mdglich fit und leistungsfahig zu bleiben, um
die Zeit auch genieRen zu konnen. Wenn die berufliche und familiare ,,Hoch-
phase“ voriiber ist, bedeutet das auf keinen Fall Endstation! Im Gegenteil: Nun
beginnt ein neuer, erfiillender Zeitabschnitt, mit deutlich mehr Moglichkeiten,
mehr Freiheiten und gleichzeitig weniger Stressbelastungen. Nun hat man aus-
reichend Zeit, um all die Dinge zu tun, die man schon immer einmal tun wollte
und die einem personlich viel Spal machen.

Das kann aber nur dann wirklich funktionieren, wenn man bis ins hohe Lebensal-
ter vital, fit und gesund bleibt. Und diese Ziele lassen sich mit einigen Selbstmal}-
nahmen locker erreichen, so etwa mit einer ausgewogenen Ernahrung, regelma-
Riger korperlicher Bewegung sowie einem guten Umgang mit Stress.

Wer zusatzlich auf regelméRige Fastenkuren oder eben das Intervallfasten setzt,
profitiert gesundheitlich noch mehr, und zwar von der sogenannten Autophagie.
Hierbei handelt es sich um einen Selbstreinigungsprozess der Zellen, bei dem
nicht mehr bendtigte oder fehlerhafte Zellbausteine abgebaut und wieder ver-
wertet werden. Man konnte es als ,korperinternes Recyclingsystem® betrachten.
Dieser natiirliche Vorgang der Zellerneuerung ist ungemein wichtig, damit der
Korper jung, rein und fit bleiben kann. Auch das Immunsystem profitiert von der
Selbstheilung der Zellen.
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Die Autophagie ist auch ein dufRerst effektives Mittel gegen altersbedingte Krank-
heiten. In den Fastenphasen baut der Organismus Bestandteile ab, die nicht ge-
braucht werden, um daraus wieder neue Energie fiir sich zu gewinnen. Seltener
zu essen ist also wie ein inneres Anti-Aging und kann lebensverlangernd wirken.

Intervallfasten tut der Seele gut

Seit Jahrtausenden von Jahren fasten Menschen weltweit aus religiosen Griin-
den. Einige Religionen schreiben bestimmte Fastenperioden vor, andere wiede-
rum bestimmte Zeiten. Viele Menschen nutzen diese Fastenzeiten fiir die Be-
wusstseinserweiterung. Dass sie gleichzeitig damit der Gesundheit etwas Gutes
tun, ist ein sehr angenehmer und willkommener Nebeneffekt.

Doch auch ohne religiose Motive steht fest, dass Intervallfasten nicht nur dem
Korper, sondern auch dem Geist richtig guttut. Entschleunigung sowie Reduzie-
rung des Nahrungsiiberflusses haben auch positive Auswirkungen auf die Seele.
Es ist wohltuend, Mahlzeiten achtsamer und bewusster zu genieRRen. Auf diese
Weise kann sich sogar eine ganz neue Lebenseinstellung entwickeln.

Intervallfasten ist keine Radikaldiat!

Gibt es einen Unterschied zwischen Intervallfasten und Hungerkuren? Die Ant-
wort lautet: Ja, auf jeden Fall!

Wenn nur akribisch Kalorien gezahlt und die Zéhne im Alltag zusammengebissen
werden, ist das mit einer sehr groRen Willenskraft verbunden. Der Korper fiihlt
sich bedroht und halt solche Radikal-Diaten nur eine Zeit lang durch.

Der Organismus ist fiir solche Notzeiten mit entsprechenden Notfallmechanis-
men ausgestattet: Es kommt zu einem zunehmenden Abbau von Muskelmasse
sowie einem gesteigerten Kalteempfinden. Der Energieverbrauch wird gesenkt
und dieser bleibt auch nach Beendigung der Didt weiterhin niedrig. Aus diesem
Grund nehmen wir auch rasch wieder zu, sobald die urspriinglichen Erndhrungs-
gewohnheiten wiederaufgenommen werden.

Beim Intervallfasten wird genau dieser negative Effekt vermieden, denn der Kor-
per mindert seinen Energieverbrauch nicht, denn er merkt, dass nicht weniger
Nahrung zugefiihrt wird, sondern nur zu anderen Tageszeiten gegessen wird.
Der Stoffwechsel wird nicht gedrosselt und die Fettverbrennung nicht gestoppt,
im Gegenteil! Auch die Muskelmasse bleibt erhalten! All das sind zentrale As-
pekte, um den unerwiinschten Jo-Jo-Effekt zu vermeiden.

Intervallfasten fiir mehr Fitness & eine starke Muskulatur
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Beim Intervallfasten geht die kostbare Muskelmasse des Korpers also wie gesagt
nicht verloren, im Gegenteil: Durch die kurzen, aber regelmafRigen Fastenperio-
den lernt die Muskulatur, rascher zwischen dem Fettstoffwechsel und dem Zu-
ckerstoffwechsel hin und her zu schalten.

Das zeigt sich beispielsweise auch sehr gut im Ausdauersport: Sobald die Zucker-
vorréte, also die Glykogenspeicher in den Muskeln aufgebraucht sind, muss der
Korper auf die Fettverbrennung umschalten.

Im Fettstoffwechsel-Modus steigt gleichzeitig auch noch die Leistungsfahigkeit!
Intervallfasten macht den Korper also rundum fit!

Mit Intervallfasten das viszerale Bauchfett reduzieren!

Intervallfasten allein ist noch keine Garantie fiir eine erfolgreiche Korperge-
wichtsreduktion.

Ob man tiberhaupt Kilos verliert und wie schnell die tiberschiissigen Pfunde pur-
zeln, hangt zum einen vom Ausgangsgewicht ab und zum anderen auch davon,
wie viele Kalorien in welcher Nahrstoffzusammensetzung wahrend den Essens-
zeiten aufgenommen werden.

Ein zentraler Aspekt, der im Vordergrund steht, ist jedoch vor allem das viszerale
Fett, das gefahrliche Bauchfett! Dieses hormonell aktive Gewebe nistet sich sogar
bei schlanken Menschen rund um die inneren Organe ein. Es kann sich entzlinden
und beginnt Botenstoffe in den Kdrper zu senden, die das Risiko fiir verschiedene
Krankheiten deutlich erh6hen. Hierzu gehoren zum Beispiel Herz-Kreislauf-Er-
krankungen, Diabetes oder auch das metabolische Syndrom.

Beim Intervallfasten werden hingegen entziindungshemmenden Stoffe ausge-
schiittet und so hilft es effektiv dabei, das gefahrliche Bauchfett abzubauen!

Intervallfasten braucht Geduld

Von heute auf morgen werden sich keine bahnbrechenden Ergebnisse einstellen!
Es braucht Geduld und Durchhaltevermdogen.

Auch Fastenkuren, die man lediglich einige Tage oder Wochen durchhilt, haben
keine so nachhaltigen Effekte wie das Intervallfasten. Sie sind zwar gesundheits-
fordernd, doch sobald wieder alte - vielleicht ungesunde - Erndhrungsgewohn-
heiten aufgenommen werden, steigt auch die Zahl auf der Waage wieder an.

Eine erfolgreiche Gewichtsreduktion lasst sich nur halten, wenn auch nach einer
Fastenkur eine neue, grundlegende Erndhrungsumstellung erfolgt. Und genau
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eine solche lasst sich sehr gut mit dem Intervallfasten erzielen. Es kann durchaus
sein, dass das Intervallfasten am Anfang noch ein wenig gewdhnungsbedirftig
ist, denn der Mensch verzichtet von Natur aus nicht gerne. Das Bediirfnis zuzu-
greifen - vor allem bei sliRen Speisen - ist tief in uns verankert und unsere heutige
Uberflussgesellschaft fordert dieses Bediirfnis auch noch.

Um diesem genetisch verankerten Verhalten effektiv entgegenzuwirken, miissen
wir uns ein wenig selbst austricksen und auch 6fter mal liberwinden. Eine erste
wichtige MaRnahme ist hier der Verzicht auf Snacks: Es braucht ausreichend Pau-
sen zwischen den einzelnen Mahlzeiten. Bei einigen Erkrankungen sind Zwi-
schenmabhlzeiten aber auch sehr wichtig! Wenn Sie also vorerkrankt sind, spre-
chen Sie unbedingt im Vorfeld mit Ihrer behandelnden Arztin oder Ihrem Arzt!

Fasten fiir mehr Selbstbewusstsein

Gewisse Verzichtsperioden bedeuten flir uns Menschen ein Verlassen der person-
lichen Komfortzone: Wir machen sozusagen Schluss mit der Bequemlichkeit.
Doch das eroffnet uns zugleich auch ganz neue Freiheiten! Wir gewinnen mehr
Kontrolle Giber den Alltag und generell Giber das eigene Leben und das starkt wie-
derum das Selbstbewusstsein.

Wenn wir sehen, dass wir etwas mit Erfolg absolvieren kdnnen, dann starkt das
unseren Selbstwert und erh6ht unsere Motivation noch einmal mehr, weiterhin
am Ball zu bleiben. Wenn wir erfahren haben, wozu wir in der Lage sind, dann
trauen wir uns auch auf anderen Gebieten wesentlich mehr zu.

Intervallfasten fiir einen besseren und erholsameren Schlaf

Wahrend des Nachschlafs kommt der Geist zur Ruhe, doch der Organismus lauft
weiterhin auf Hochtouren.

Ein perfekt aufeinander abgestimmter hormoneller Haushalt sorgt dabei fiir ei-
nen perfekten Schlaf-Wach-Rhythmus. Damit die Hormone ihrer Arbeit aber wei-
terhin einwandfrei nachkommen kénnen, sollte der Korper in der Nacht nicht mit
unndtigen Verdauungsprozessen beschaftigt werden. Spates und vor allem auch
schwer verdauliches Essen sorgt nur fiir einen schlechten und insgesamt nicht er-
holsamen Nachtschlaf.

Mit einem vollen Bauch fallt es dem Korper richtig schwer, in die Tiefschlafphase
hineinzukommen. Schlafexperten und Mediziner empfehlen aus diesem Grund
vor dem Schlafengehen ein kleines, kohlenhydratarmes Abendessen zu verzeh-
ren: Dieses sollte im Idealfall bis 18 Uhr, spatestens aber bis 20 Uhr abgeschlossen
sein. Nach dem Abendessen kann gerne noch ein kleiner Verdauungsspaziergang
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an der frischen Luft angehangt werden - einfach eine ideale Kombination fiir ei-
nen erholsamen Nachtschlaf.

Mindestens 12 Stunden Essenspause fiir purzelnde Pfunde

Wer erfolgreich und nachhaltig sein Gewicht senken mochte, sollte eine Essens-
pause von mindestens 12 Stunden einlegen. Ab dieser Zeitspanne schaltet der
Korper namlich in die Fettverbrennung um.

Noch vor einigen Jahrzehnten, zur Zeit unserer UrgrolReltern und GrofReltern war
das eine libliche Essenspause liber Nacht. Das Abendbrot kam um spatestens 19
Uhr auf den Tisch. Bis am ndchsten Tag um mindestens sieben Uhr wurde nichts
mehr gegessen: Es ergab also automatisch eine 12-stiindige ,Fastenperiode“.
Spate Snacks vor dem Fernseher bis in die spaten Nachtstunden hinein waren
damals vollkommen uniiblich.

Auch die englische Namensbezeichnung fiir das Wort Friihstiick bringt das noch
einmal sehr treffend auf den Punkt: ,Breakfast“ - die Morgenmahlzeit ,bricht”
das Fasten.

Mit nur kurzen, stundenweisen Fastenzeiten lassen sich jedoch beeindruckende
Erfolge erzielen. Fiir einen gesunden Menschen sind kiirzere Fastenzeiten voll-
kommen ausreichen.

Achtung:

Bei einem stark ausgepragten Ubergewicht, einer Insulinresistenz, Typ 2-Diabe-
tes und anderen Erkrankung konnen auch léngere Fastenzeiten notig sein.

Bei allen gesundheitlichen Einschrdnkungen ist immer
die facharztliche Begleitung und Aufsicht unverzichtbar
wichtig!

Typ-1-Diabetiker sollten iiberhaupt nicht fasten! Spre-
chen Sie bitte unbedingt im Vorfeld mit Ihrer Arztin oder
lhrem Arzt!

Fastenarten und Intervallfasten-Varianten

Was unterscheidet das Intervallfasten eigentlich von anderen bekannten Fasten-
methoden? Welche Intervallfasten-Varianten gibt es? Was gibt es bei den einzel-
nen Formen und Arten zu beachten?
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All diese Fragen wollen wir nun in diesem Kapitel klaren.

»Alternate Day Fasting“ (ADF) - alternierendes Fasten

Viele Menschen, die ein zu hohes Kérpergewicht auf die Waage bringen, versu-
chen mit strengen und stark kalorienreduzierten Diaten, die Pfunde zum Purzeln
zu bringen.

Jeden Tag werden akribisch Kalorien gezahlt oder mit verschiedenen Apps er-
fasst. Jeden Tag wird erneut gegen HeilRhungergeliiste und Hungergefiihle ange-
kampft - oftmals sogar ganze Wochen oder Monate lang! Und das ist natdirlich ein
hartes Programm, das viele Menschen nicht lange durchhalten kénnen.

US-amerikanischen Adipositas-Forscher starten ein Experiment und teilten die
Probanden in zwei Gruppen ein. Die eine Gruppe der Teilnehmer wurde angewie-
sen, nicht taglich, sondern nur jeden zweiten Tag ein strenges Didtkonzept einzu-
halten. An den anderen Tagen durfte normal gegessen werden. Die Ergebnisse
konnten sich sehen lassen: Auch diejenigen Versuchsteilnehmer, die nur jeden
zweiten Tag eine Didtvorgabe einhalten mussten, konnten ihr Gewicht reduzieren
und erzielten zudem bessere Blutfettwerte. Dariiber hinaus war die Didt auch viel
leichter durchzuhalten.

Die Versuchsteilnehmer konnten das neu erreichte Kérpergewicht sogar nach
dem Experiment halten. Abgebaut wurde fast nur Kérperfettmasse, jedoch keine
Muskelmasse.

Aus diesen Forschungsergebnissen heraus entwickelte sich die die ,Jeden-zwei-
ten-Tag-Diat“: Ein Tag wird regular gegessen und am nachsten Tag wird gefastet.

Dieses Konzept hat sich auch unter der Namensbezeichnung ,,alternierendes Fas-
ten“ etabliert, eine Variante, die sehr verbreitet und von vielen Menschen sehr ge-
schatzt wird. An den Fastentagen wird nur eine sehr begrenzte Kalorienmenge
aufgenommen: Frauen diirfen rund 500 Kalorien zu sich nehmen, fiir Manner sind
pro Tag ca. 600 erlaubt. Diese Kalorienmenge kann - ganz nach Belieben - auf
eine grofle oder auf mehrere Mahlzeiten aufgeteilt werden.

Streng genommen handelt es sich hier gar nicht um eine echte Form des Fastens,
sondern vielmehr um eine stark kalorienreduzierte Diat an den Fastentagen.

Je ausgewogener und gesiinder gegessen wird, desto besser sind auch die Ergeb-

nisse, die das alternierende Fasten erzielt. Am besten geeignet ist eine Low-Carb
oder eine High-Protein-Erndhrung an den Fastentagen. Auch an den restlichen
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Tagen, an denen normal gegessen werden darf, sollte der Insulinspiegel niedrig
gehalten werden. Das erleichtert zusatzlich den Kérperfettmasse-Abbau.

Heilfasten-Kuren

In zahlreichen Fachkliniken wird seit Jahrzehnten das Heilfasten zur begleiten-
den Behandlung verschiedenster Erkrankung eingesetzt. Die bekannteste Form
des Heilfastens ist das Fasten nach Otto Buchinger. Hierbei wird taglich eine sehr
geringe Kalorienmenge von ca. 200 bis 300 Kalorien - meistens in Form von Séf-
ten oder Suppen aufgenommen. Erganzt wird das Heilfasten durch Entspan-
nungstechniken, eine adaquate Bewegungstherapie sowie die sogenannte Aus-
leitung: Bei letzterem handelt es sich beispielsweise um einen Abfiihrtag, eine
Schwitz-Einheit in der Sauna, Leberwickel oder eine erhohte Fliissigkeitszufuhr
(Wasser oder Tee), um die korpereigenen Regenerationsprozesse zu unterstt-
zen.

Mit mindestens zwei Aufbautagen - dem sogenannten Fastenbrechen - soll der
Korper auf die Riickkehr zu den normalen Essgewohnheiten vorbereitet werden.

Es gibt aber nicht nur das Otto-Buchinger-Heilfasten, sondern auch andere Heil-
fasten-Kuren wie zum Beispiel die Schrothkur, die F.X. Mayr-Kur, das Schleim-
oder auch das Basenfasten. Die Heilfasten-Arten unterscheiden sich hinsichtlich
ihrer Zwecke voneinander. Auch die Erfolge dieser Fastenkonzepte sind nicht im-
mer gut wissenschaftlich belegt.

Wichtig ist, das Heilfasten unter einer fachkundigen Anleitung - am besten in ei-
ner Gruppe - durchzufiihren. Heilfasten auf eigene Faust ist nur bei einigen
Durchfiihrungsvarianten ratsam und machbar.

Wasserfasten

Beim Wasserfasten wird absolut nichts gegessen, sondern nur Wasser oder Tee
getrunken. Auch schwarzer Kaffee ist erlaubt. Wird das Wasserfasten langer
durchgefiihrt, wird die zuséatzliche Supplementierung von Mineralstoffen und Vi-
taminen empfohlen. Auch selbst gekochte Gemiise- oder Knochenbriihe ist sehr
empfehlenswert, denn auch das liefert dem Kérper wichtige Mineralien und
Salze.

Ein oder zweiwdchiges Wasserfasten wird gerne und erfolgreich in der Diabetes-

Typ-2-Behandlung eingesetzt. Auch hier gilt jedoch: Immer im Vorfeld Riickspra-
che mit dem Arzt halten!
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Intervallfasten-Methode ,,5:2¢

Diese Intervallfastenmethode entspricht dem alternierenden Fasten. Doch an-
statt jeden zweiten Tag zu fasten, wird hier an zwei Tagen in der Woche gefastet.
Auch an dieser Fastentagen wird die Kalorienmenge auf 500 bzw. 600 Kalorien
begrenzt.

An den restlichen fiinf Tagen der Woche wird normal gegessen. Die beiden Fas-
tentage konnen direkt nacheinander durchgefiihrt werden oder auch iiber die ge-
samte Woche verteilt werden. Die meisten Menschen entschlieRen sich dazu, an
nicht zwei aufeinanderfolgenden Tagen zu fasten. So nehmen sie beispielsweise
als Fastentag den Dienstag und dann wieder den Samstag.

Diese Fastenmethode lasst sich sehr gut in den Alltag integrieren, auch sehr gut
in den Berufsalltag. So kann man beispielsweise am Morgen einen Kaffee trinken
und dann mittags eine kleine Mahlzeit genielRen. Man kann alternativ aber auch
durcharbeiten und die erlaubten Kalorien im Rahmen der Abendmahlzeit aufneh-
men.

Wie bei allen Intervallfasten-Methoden sollten die Mahlzeiten auch hier am bes-
ten proteinreich und kohlenhydratarm sein bzw. langkettige, ,,gute” Kohlenhyd-
rate enthalten, die den Blutzucker stabil halten und besonders gut satthalten.

Diese Variante des Intervallfastens ist zum Beispiel im Anschluss an eine etwas
strengere Fastenkur empfohlen, um die erzielten Ergebnisse zu verfestigen. Sie
kann auch von gesunden Menschen angewendet werden, die nicht zu viel Fett-
masse abbauen missen.

Der Favorit und Intervallfastenklassiker - 16:8

Das ist die bekannteste Intervallfasten-Variante: Hierbei wird 16 Stunden - im
Idealfall Giber Nacht - gefastet. Acht Stunden lang wird Nahrung aufgenommen,
16 Stunden gefastet.

Es spielt hierbei iberhaupt keine Rolle, in welchem Zeitraum die Nahrungsauf-
nahme stattfindet.

Mdglich sind folgende zwei Hauptvarianten:
a. Breakfast-Cancelling

Am Vorabend wird ca. um 19 Uhr zu Abend gegessen. Am nachsten Tag
wird dann spat gefriihstiickt, etwa um 11 Uhr.
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Alternativ kann das Abendessen auch um 21 Uhrenden und am nachsten
Tag startet die Essensphase erst wieder um 13 Uhr mit der Mittagsmahl-
zeit.

b. Dinner-Cancelling

Nach einer Mahlzeit um ca. 16 Uhr geht es am nachsten Morgen um etwa
8 Uhr mit dem Friihstiick wieder weiter. Diese Methode birgt einen be-
stimmten Vorteil: Man geht nicht mit vollem Bauch ins Bett und somit
muss sich der Korper nachts nicht mit Verdauungsvorgangen beschafti-
gen. Das erhoht gleichzeitig die Qualitat des Schlafs.

Das 16:8-Modell des Intervallfastens ist besonders praxistauglich und die von den
meisten Menschen préferierte Variante.

Innerhalb der 8-stiindigen Essensphase konnen zwei oder drei Mahlzeiten geges-
sen werden. Im Idealfall sollte zwischen den einzelnen Mahlzeiten eine Essens-
pause von ca. drei bis vier Stunden liegen. Beispielhaft konnte ein 3-Mahlzeiten
Tag folgendermalen aussehen:

= Friihstiick zwischen 9:00 Uhr und 10:00 Uhr
= Mittag zwischen 13:00 Uhr und 14:00 Uhr
= Abendessen sollte bis 18 Uhr abgeschlossen sein.

Uber Nacht findet die Essenspause statt.

Eine solche Vorgehensweise ist besonders fiir Intervallfasten-Einsteiger sehr gut
geeignet.

Aufgepasst bei Diabetes!

Wenn Sie an einem Typ 1 oder einem Typ 2 Diabetes leiden, sollten Sie das
Friihstiick nicht ohne Riicksprache mit Ihrer Arztin oder Ihrem Arzt ausfallen
lassen. Auch ein kohlenhydratarmes Abendessen ist wichtig, denn so bleibt
der Blutzucker stabil.

Sehr gut geeignet sind morgens Haferflocken, denn die enthaltenen Beta-
Glucane unterstiitzen dabei, den Blutzucker zu senken. Probieren Sie es
gerne einmal aus.

Sprechen Sie unbedingt mit Ihrem Arzt oder Ihrer Arztin iiber das Intervall-
fasten, wenn Sie zuckerkrank sind. So gehen Sie fiir sich individuell garan-
tiert den richtigen Weg.
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Innerhalb der Essensphase konnen Sie auch nur zwei Mal essen, am besten mor-
gens spat und abends friih. Sie kdnnen zwischen 10 und 11 Uhr friihstiicken. Das
Mittagessen fallt aus und die zweite - und auch letzte - Mahlzeit des Tages neh-
men Sie dann am frithen Abend zu sich. Uber Nacht wird dann wieder 16 Stunden
gefastet.

Die 16:8-Methode ist wie gesagt besonders alltagstauglich und fiir die unter-
schiedlichsten Gruppen sehr gut geeignet: Normalgewichtige hilft diese Variante
dabei, ein gesundes Kdrpergewicht beizubehalten. Ubergewichtige Menschen
nehmen durch das 16:8-Fasten oftmals erfolgreich ab und auch der Insulinspiegel
wird entlastet. Auch Blutfettwerte, Blutzucker und Blutdruckwerte bessern sich
oftmals. Allerdings braucht es schon ein wenig Zeit, bis sich diese positiven Ef-
fekte einstellen.

sWarrior-Methode* (Krieger-Variante) - 20:4

Auch ldngere Fastenzeiten sind moglich, vor allem fiir Fortgeschrittene. So lassen
sich die 16 Stunden Pause auch gerne auf 20 Stunden ausdehnen. Einige Men-
schen beschranken sich gerne auf eine einzige lippige Mahlzeit am Tag.

Der Abnehmerfolg ist bei dieser Variante sehr groR! Des Weiteren empfinden sehr
viele Menschen das Essen am Abend als sehr angenehm, vor allem berufstatige
Personen, die tagsiiber vielen verschiedenen Aktivitdten und Aufgaben nachge-
hen miissen und eben abends gemiitlich mit der Familie essen kdnnen. Abends
ist es in geselliger Runde umso schoner, eine geschmackvolle Mahlzeit zu genie-
Ren.

Als Nachteil ware anzufiihren, dass diese Fastenmethode recht schwierig durch-
zuhalten ist, denn den ganzen Tag liber wird in der Regel nichts gegessen. Abends
wird dann eine groRere Kalorienmenge aufgenommen. Experten raten sogar von
einer solchen Mahlzeitenverteilung ab, denn lippige Abendmahlzeiten belasten
den Korper stark vor dem Zubettgehen und mindern die Schlafqualitat.

Dariiber hinaus ist es fiir den Kérper eine ziemliche Herausforderung, nur einmal
taglich zu essen. Vielen Menschen fallt es alles andere als schwer, im Tagesverlauf
mit Hungergefiihlen fertigzuwerden, vor allem dann, wenn sie zum Beispiel im
Beruf Leistung erbringen miissen.

Nutzen Sie die Flexibilitat des Fastens!

Sie konnen fiir sich selbst die Methode wahlen, die am besten zu lhnen, lhrem
Alltag und Ihrem Gesundheitszustand passt!
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