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Intervallfasten Teil I1

Im letzten Artikel ging es um In-
tervallfasten und die Wirkung auf
die Gesundheit und um die ver-
schiedenen Methoden. Die 16:8
Methode funktioniert wie folgt:

Bei der 16:8 Methode wird 16
Stunden gefastet und in den ver-
bleibenden 8 Stunden diirfen
Mahlzeiten zu sich genommen
werden, allerdings sollten zwi-
schen den Mahl-zeiten mindes-
tens 4 Stunden liegen. Das heifit,
es ist egal, ob man zum Beispiel
um 20 Uhr das letzte Mal isst und
dann erst am nichsten Tag um 12
Uhr wieder etwas zu sich nimmt,
oder ob man morgens um 7 Uhr
frithstiickt und dann um 15 Uhr
seine letzte Mahlzeit zu sich
nimmt, bevor man wieder 16
Stunden fastet. Natiirlich ist es
sinnvoll, die Essenszeiten auf sei-
nen Tagesablauf individuell anzu-
passen und auch die Nacht in die
Fastenzeit zu integrieren.

Daneben gibt es noch das Alter-
nate Day Fasting, dabei wird je ein
Tag gefastet und ein Tag normal
gegessen, allerdings ist das oft
schwer in den eigenen Tagesab-
lauf und Alltag zu integrieren. Die
16:8 Methode kann fiir den Start
auch in 14:10 umgewandelt wer-
den, also 14 Stunden fasten und 10
Stunden normal essen. Das geht
auch bei der 5:2 Methode, auch sie
kann,um den Start zu erleichtern,
in eine 6:1 Methode umge-wandelt
werden. Man isst also an 6 Tagen
pro Woche normal und fastet nur
einen Tag. Tendenziell ist Inter-
vallfasten fiir gesunde Menschen
kein Problem. Auch der Typ-2 Di-
abetiker profitiert vom Fasten. Al-
lerdings sollten Personen mit
Stoffwechselerkran-kungen,
Schwangere, Kinder im Wachs-
tum, Typ-1 Diabetiker, Personen
mit Essst6-rungen und psychi-
schen Storungen auf Intervallfas-
ten verzichten oder das auf jeden
Fall mit dem Arzt abkldren.

Trinken ist ein sehr wichtiger
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Punkt wihrend des Fastens. Uber
den ganzen Tag ver-teilt sollte
man 2 bis 3 Liter Fliissigkeit kon-
sumieren. Dies fordert die Zellre-
generation, den Abbau von Fett
und stillt auch das Hungergefiihl
bis zu einem gewissen Grad. Trin-
ken sollte man normales Wasser,
am besten still, oder auch Wasser
mit Zitrone, Ingwer, Minze oder
auch Gurke. Ebenfalls ist unge-
stifiter Tee erlaubt.

Zucker durch Siifistoff zu erset-
zen ist beim Intervallfasten keine
gute Idee, denn beim Intervallfas-
ten soll der Insulinspiegel herun-
tergefahren werden. Nimmt man
Siuilstoff zu sich wird der Zyklus
abgebrochen, denn die Bauchspei-
cheldriise schiittet Insulin aus.
Dadurch kann auch eine Unterzu-
ckerung drohen, da Insulin in der
Blutbahn ist, aber kein Zucker ab-
gebaut werden kann.

Abschlieflend kann man sagen,
dass Intervallfasten auch als Dau-
er-Erndhrungsform bestens ge-
eignet ist. Die Vorteile von Inter-
vallfasten sind, dass es weniger
einschrénkt als viele andere Er-
nihrungsformen und Diédten und
esindividuell auf den eigenen Ta-
gesablauf und Alltag angepasst
werden kann.
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