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8:16 WARRIOR-

8 Stunden essen,
16 Stunden fasten D IAT
4 Stunden essen,
Diese Methode ist die beliebteste  w. 20 Stunden fasten
und lasst sich am leichtesten =
durchhaiten. Die meisten essen nur Hier gibt es nur ein relativ
zwei Mahlzeiten und verzichten ~ je kleines Zeitfenster zum
nach Lebensstil — auf Friihstick oder Essen. Das muss man

Abendessen. durchhalten kénnen.



1 Tag pro Woche fasten

| 6:1

Legt man den Tag auf
einen, an dem man keine
gesellschaftlichen
Verpflichtungen hat, [dsst
sich das leicht
durchhalten.
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Diaten gibt es viele. Meist

bedeuten sie Verzich

bestimmte Nahrungsmittel
und sind auch nur fir

einen gewissen Zeitraum
gedacht. Ganz anders ist das
Intervallfasten. Hier darf man
sich in den Essenszeiten alle
Lieblingsgerichte gonnen.
Und das Beste daran: Diese
Diat ist wirksam, nachhaltig -

und macht uns nebe
auch noch gestiinder.
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5 Tage essen,
2 Tage fasten

Zwei Tage in der
Woche ist dhnlich leicht
wie die Methode 6:1
zu schaffen, aber die
Erfoige sind grofer.
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¥ DAY FASTING
|1: 1 Tag essen, 1 Tag fasten oder
1.___._'. genauer gesagt 36 Stunden nichts
1_3. { essen und 12 Stunden zu sich

nehmen, was man mag.
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I N\ TERVALLFASTEN

illy hat eine groRe Familie, das Abend-

essen ist nicht nur gemeinsame

Nahrungsaufnahme, sondern auch

Treffpunkt und Plauderstunde. Diese
Mahlzeit ist also ein Muss fiir sie, als Friihstiick
hingegen reicht ihr auch eine Tasse schwarzer
Kaffee. Tom arbeitet kérperlich schwer, ohne ein
gutes kriftigendes Friihstiick startet er nicht gerne
in den Tag. Und Mona schlieRlich hat viele beruf-
liche Events, die mit Essenseinladungen einherge-
hen. An den Tagen ohne Termine kann sie gut und
gerne auf Mahlzeiten verzichten.

FLEXIBLES KONZEPT FUR JEDEN TYP

Drei Menschen, drei komplett unterschiedliche
Routinen und trotzdem gibt es ein Erndhrungs-
konzept fiir alle: das Intervallfasten. Denn das
Besondere an dieser speziellen Form des Fastens
sind die vielen verschiedenen Modelle (siehe Kas-
ten). Gleich ist, dass man, anstatt zu jeder belie-
bigen Tages- und Uhrzeit zu essen, nur inner-
halb eines gewissen Zeitraums Nahrung zu sich
nimmt. So kann man zum Beispiel 8 Stunden am
Tag essen und 16 Stunden fasten. Ob man dabei
Friihstiick oder Abendessen auslésst, kann jeder
individuell entscheiden. Andere bevorzugen die
5:2-Methode, das heift, sie essen an fiinf Tagen in
der Woche ganz normal und reduzieren ihre Kalo-
rien an zwei Tagen auf ein Minimum. Beim , Alter-
nate Day Fasting“ schliellich wechseln sich Fasten
und Essen tageweise ab.

Fans des Intervallfastens betonen, dass sich dieses
besser in den jeweiligen Alltag integrieren lasse als
viele andere Didten und daher erfolgreicher sei.

BEVORZUGTE INTERVALLE

Tatsache ist: Nach und nach verliert man so
Gewicht, wobei aus medizinischer Sicht man-
che Methoden zu bevorzugen sind. Kerstin
Schallabéck ist Allgemeinmedizinerin in Wien und
kann die Eméhrungsweise prinzipiell empfehlen:
»Gut ist jene Variante, die einen Tag Essen und

INTERVALLFASTEN - \WAS MUSS ICH BEACHTEN?

einen Tag Pause beinhaltet, am allerbesten die
8-Stunden-essen-16-Stunden-fasten-Methode.
Geht es darum, ob man die Mahizeit am Abend
oder am Morgen auslésst, empfiehlt die Medizi-
nerin das Weglassen des Abendessens. ,Gerade
morgens muss man in Schwung kommen, und
Nahrung ist gleich Energie.“ Zudem haben Unter-
suchungen gezeigt, dass frithe Mahlzeiten besser
verstoffwechselt werden und den Blutzucker-
spiegel im Vergleich zum Abendessen weniger
stark ansteigen lassen. Ubrigens, auch wenn man
sich in der Essenszeit schon satt essen darf, sollte
man dennoch nicht maRlos sein, schlieRlich zihlt
natlirlich immer die Gesamtkalorienzufuhr,

ESSENSPAUSE FUR DIE FETTVERBRENNUNG

Noch wichtiger als die Menge an Essen ist fiir
Kerstin Schallabdck aber die Pause zwischen den
Mabhlzeiten. ,Diese solite auf jeden Fall vier Stun-
den sein.” Dabei geht es um den Blutzucker. ,Bei
jedem Mal essen wird Insulin ausgeschiittet, und
dieses hemmt die Fettverbrennung.“ Isst man
also {iber den Tag (oder den gewihlten Zeitraum)
verteilt permanent Kleinigkeiten wie Niisse, Salat,
ein Shake oder Obst, wird andauernd Insulin aus-
geschiittet und behindert die Fettverbrennung.
»In langen Pausen ohne Essen kann der Korper
dann auf die Fettreserven zuriickgreifen®, erklirt
die Arztin. Normalerweise nutzt unser Korper
Kohlenhydrate als schnelle Energiequelle. Wah-
rend des Fastens bezieht er seine Energie dann
aber nicht mehr wie iiblich aus diesen, sondern
aus den Fettzellen. Dadurch werden Fettdepots
abgebaut und das Kérpergewicht sinkt.

DUNNER UND GESUNDER

Dass die Methode geeignet ist, um Gewicht zu
reduzieren, kann durch Studien belegt werden.
Aber auch die positiven Auswirkungen auf die
Gesundheit. So hat etwa eine kontrollierte Stu-
die der Universitit Graz kiirzlich die Vorteile der
Methode aufgezeigt. Die Probanden aRen 36
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Wasser und Tee helfen

als Appetitzligler und
unterstiitzen beim
Fasten!

gende funf Fragen werden in der Praxis am héufigsten

Kann ich wahrend der Fastenphase.
Kaffee trinken?

Ja, wenn man ihn schwarz und ohne Zucker
trinkt. Koffein wirkt sogar als Appetitzugler.
Weiters erlaubt: Wasser und alle Sorten
Tee.

Ist Alkaho! erlaubt?

Ja, wenn er im Fenster der Nahrungsauf-
nahme konsumiert wird. Aber: Alkoho! ist

ein Genussmittel und sollte nur in MaRen
getrunken werden.

Darf man im Essfenster alles

Prinzipiell ja, aber auch beim intermittieren-
den Fasten gilt die Energiebilanz — ist sie
positiv, isst man also mehr, als man ver-
braucht, nimmt man zu. Schlemmerorgien
sollten also tunlichst vermieden werden!
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Zahit Schiaf zur Fastenphase?

Ja. Die Fastenphase ist jene, in der man
keine Kalorien aufnimmt. Also auch die
Schlafenszeit.

Was tun, Wenn man das

Fasten-Zeitfenster nicht durchhalt?
Langsam beginnen und die Stundenzahl
ohne Nahrungsaufnahme behutsam, aber
kontinuierlich steigern.
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B TEE - DER PERFEKTE UNTERSTUTZER

In Fastenzeiten darf man nichts essen, allerdings Wasser und ungesifiten Tee
trinken. Und zwar so viel man will. Das Gute am Teetrinken: Es gibt viele Sorten
mit verschiedenen Geschmacksrichtungen, aber auch mit unterschiedlichen Wirk-
weisen, die das Fasten unterstitzen kdnnen.

Bei der bsliebten 8:16-Methode lasst man entweder Frihstiick oder Abendes-
sen ausfallen. Verzichtet man auf das Friihstiick, sind Tees perfekte Muntermacher.
Karin Stainer ist Geschaftsfihrerin von MeRmer Tee und Expertin in Sachen Teege-
nuss. |hr Tipp fiir den Morgen: ,,In der Frih wirde ich Krdutertee empfehlen oder
schwarzen Tee - allerdings ohne Milch und Zucker.” Belebend sind Schwarztees
wie Assam, Darjeeling, Ceylon-Tees oder englische und ostfriesische Mischungen.
Rei den Kriutertees ist Pfefferminze ideal, durch die Frische bekommt man einen
anregenden Kick fir den Tag. Auch Kréuterteemischungen mit ingwer und Zitro-

Karin Stainer,
Geschéaftsfihrerin
von MeRmer Tee

DI, NATUR BIETET
VERSCHIEDENSTE
KRAUTER UND

PFLANZEN, DI¥. DEN

KORPER BEIM FASTEN
UND ENTSCHLACKEN

UNTERSTUTZEN.”

Friichte- und Krautertees perfekt.”

Ritual macht.
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nengras eignen sich gut. Wer hingegen am Ende des Tages zur Ruhe kommen will, dem empfiehit Stainer: ,Abends sind

Tees kénnen noch mehr, um beim Fasten zu unterstitzen, Zum Beispiel den Stoffwechsel anregen, entgiften oder das
Hungergefiihl hemmen. Vor allem Brennnessel- und Léwenzahntee eignen sich daflr.

. Die Natur bietet verschiedenste Krauter und Pflanzen, die den Korper beim Fasten und Entschlacken unterstiitzen. Aber
ich bin davon Uberzeugt, dass auch Kurzzeitfasten nur dann eine nachhaltige Wirkung zeigt, wenn der Fokus auf ,mehr
Genuss' liegt und Spalk macht”, betont Expertin Stainer. Dazu gehdrt, dass man seine , Teestunde” auch zu einem schonen

Nicht zuletzt hilft Tee auch gegen den lastigen HeiRhunger auf StiBes. Sorten wie ,Rooibos-Vanilie” oder Tees mit Zimt
sind empfehlenswerte Alternativen — und vollig ohne Kalorien. )
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© 3 Monate spermidineLIFE? Driginal 365+
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steht. Das Polyamin kommt in
alten Llebenden Organismen vor.

Spermidin -
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in der Altersforschung

Unsere Zellen sind die Grund-
lage unseres Lebens. In den
kleinsten Bausteinen laufen le- Die Konzentration im Gewebe
bensnotwendige Prozesse ab, Lisst mit der Alterung

die nétig sind, um alle Vorgange nach.

des Lebens am Laufen zu halten.

Bei diesen Vorgangen sammelt sich in

den Zellen ,Zellmull” an, der die Zellen muide

und trage macht. Wir beginnen auf zelluldrer Basis zU altern. Rever-
se-Aging ist die Devise! Durch die regelmé&Bige Zellerneuerung (Auto-
phagie), bei der ,Zellmill" aus der Zelle entfernt wird, bleiben diese
aktiv. spermidinelIFE® Original 365+ unterstitzt die Zellerneuerung!
Aus Weizenkeimextrakt mit hohem Spermidingehalt, Vitamin B1und Zink.

In Kooperation mit

1Zink hat eine Funktion bei der Zellteilung, trégt zu einer normalen DNA-und ) -
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erhohte Insulinsensitivitat,
Produktion von Ketonkdrpern,
verminderter IGF-1-Level (Insulin-
like-growth-Faktor I}
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!f vermindertes Insulin,
+  vermehrte Ketonkdrper (wichtig
fir den Gehirnstoffwechel)
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Muskeln

erhdhte Insulinsensitivitat,
gesteigerte Effektivitat,
verminderte Entzindungen

verbesserte kognitive Funktion,
erhohte Stressbelastbarkeit,
verminderte Entziindungstatigkeit

- e o = =

verminderter Ruhepuls,
verminderter Blutdruck,
erhohte Stressbelastbarkeit

Geddrme

.

verminderte Enzlindungen,
verminderte Energieaufnahme,
verminderte Zellproliferation
{(Vermehrung von Gewebe)

Fettzellen

- = = = .

Lipolyse (Spaltung von Neutralfetten
im Fettgewebe),
verminderte Entziindungen
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Stunden nichts, darauf folgte eine zwolfstiindige
Phase, in der sie ohne Einschrinkungen Nah-
rung zu sich nehmen durften. Auf diese Weise
reduzierten sie ihre Kalorien-
zufuhr um fast 40 Prozent. Der
Erfolg nach vier Wochen: eine
Abnahme von durchschnittlich
3,5 Kilo. Das Intervallfasten zeigte
neben dem Gewichtsverlust
noch andere erfreuliche Aspekte:
Mit der Gewichtsreduktion war
auch der Blutdruck gesunken.
Die Cholesterinwerte, Entziin-
dungsparameter und die Werte fiir Bauchfett
verbesserten sich. Dieses Fett gilt als Hochrisi-
kofaktor fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen wie
Infarkte.

SCHLAGWORT AUTOPHAGIE
Das intermittierende Fasten stimuliert aullerdem

JWENIG ESSEN, DAMIT
SI(J DER KORPER DARUM
KUMMERN KANN, ALTE
ABLAGERUNGEN SELBST
AUFZUFRESSEN.

INTERVALLFASTEN |

werden die schmutzigen Zellen aufgebraucht

“und dann die Zellerneuerung angeregt. Das
Prinzip heiflt also: Wenig essen, damit sich der
Korper darum kiimmern kann,
alte Ablagerungen selbst aufzu-
fressen. Durch diesen Prozess soll
auch die Alterung verlangsamt
werden.“

LANGFRISTIGER ERFOLG

Insgesamt verspricht das inter-
mittierende Fasten also erfolg-
reiche Gewichtsabnahme und
giinstige Gesundheitseffekte. Ein weiterer Bonus:
Das beliebte Ernahrungskonzept ldsst sich gut
durchhalten, da die langen Essenspausen starke
Blutzuckerschwankungen verhindern. Die Folge:
Fastenfans haben weniger Hunger und leiden
auch seltener unter Heifhungerattacken. ,Die
Fastenmethode scheint noch einen weiteren Vor-

die Autophagie. Aus dem Lateinischen iibersetzt Dr. Kerstin teil gegeniiber anderen Didten zu haben. Studien

bedeutet ,auto” selbst und aus dem Griechi- Schallabsck, zeigen, dass auch nach dem Beenden der Jo-jo-

schen ,phagein” verdauen. Dabei handelt es sich A”geme'\f/‘vmed'z'ne””r Effekt seltener auftritt als bei anderen Didten®,
1en

um ein Notfallsystern in Hungerperioden sowie
um einen Prozess der Reinigung und Emeue-
rung der Zellen. Schallabock: ,Durch das Fasten

erklart Schallabock. Thr Fazit: ,Das Intervallfas-
ten ist also eine Methode, die sich langfristig zum
Abnehmen eignet. HEIKE KosSDORFF Ml

Geschmacks-Erlebnis.

Ganz gleich, ob man haufig Sport macht und sich
gern bewegt, ob man viel Zeit in trockener Biiroluft
oder beheizten Riumen verbringt oder es einfach
nur der Alltag ist, der einen manchmal ja auch ganz
schon ins Schwitzen bringen kann: Die tagliche,
regelmaBige Flussigkeitszufuhr ist und bleibt ein
Leben lang wichtig.

Neben dem ,Wieviel“ ist aber auch das ,Was® von
Bedeutung. Wichtigste Regel: méglichst zuckerfrei
- alles Weitere ist reine Geschmackssache. Wasser
mit oder ohne Kohlensaure passt genau so gut wie

GENUSSVOLL TRINKEN

LEICHT GEMACHT

Trinken ist eine wichtige Sache. Je nach Jahreszeit und Tagesprogramm
braucht und verbraucht der ,,F|u55|gke|tshaushalt des Korpers rund
zwei Liter pro Tag. Aber regelmafig und ausreichend viel zu trinken fallt
vielen Menschen schwer. Als Grund dafir genannt wird oft das fehlende

Sifte, Krauter- und Frichtetees. Was Tee vielleicht
besonders interessant macht: Ausgewogene Misch-
ungen und Kompositionen sorgen fur s
Abwechslung und vollen Geschmack
— und man kann ihn heif} trinken.
Und dieses Innehalten mit einer
schonen Tasse in der Hand fihrt
einfach  Schluck  fur
Schluck zu wunderbar
entschleunigten
Momenten.
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