


Der Speck muss
weg!

Verschiedene Methoden, ein Ergebnis: Beim Intervall-
fasten sind Hungerphasen selten und Schlemmen ist
erlaubt.
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Abspecken ganz ohne

typischen Diat-Frust

Abnehmen, ohne auf Genuss zu verzichten — das ware ein Traum,
oder? Es gibt zahlreiche Didten, die genau das versprechen.

Aber stimmt das wirklich?

Mal ehrlich: Ist es fiir Sie Genuss, fast
ganz auf Kohlenhydrate oder auf Fett zu
verzichten? Ist es fiir Sie Genuss, wenn
Schokolade, Nudeln, Brétchen, das Glas
Wein oder der knusprige Schweinebraten
auf einmal tabu sind? Immer, ohne Aus-
nahme? Wochen, Monate, Jahre, ja viel-
leicht sogar ein Leben lang?

Ich sehe Sie formlich den Kopf schiit-
teln. Nein, lecker essen muss noch mog-
lich sein, wo bleibt denn sonst die Le-
bensqualitdt? Andererseits ... ein paar
der Speckrolichen, die sich im Laufe der
Jahre oder Jahrzehnte so hartndckig fest-
gesetzt haben, diirfen sich gerne endlich
mal verabschieden. Es ware doch schon,
wieder ein bisschen unbeschwerter (im
wahrsten Sinne des Wortes) durchs Le-
ben zu gehen. Aber dafiir immer hungern
oder sich so viele Geniisse verweigern?

So schlimm ist es dann auch wieder nicht
mit den paar Kilo zu viel, oder?

Kennen Sie diese Uberlegungen? Ich
denke schon. Wer sich mit dem Gedan-
ken befasst, eine Didt zu machen, muss
in der Regel erst einmal diese inneren
Hiirden iberwinden. Und sich dann im
Durchhalten tiben und sich woméglich
mit einer Einschrankung auf Dauer ab-
finden.

Auch intermittierendes Fasten bzw. In-
tervallfasten verspricht kein jederzeit un-
gehemmtes Schlemmen - so viel schon
einmal vorweg. Eine Didt, bei der man
auf wirklich gar nichts verzichten muss
und die man womoglich noch aus der be-
quemen Liegeposition vor dem Fernse-
her durchfiihren kann, wird es nie geben
- und zwar aus einem einfachen Grund:
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Um abzunehmen, muss der Kérper weni-
ger Kalorien bekommen, als er braucht.

Der Kern jeder Abnehm-Methode ist
immer die reduzierte Kalorienzufuhr,
am besten noch kombiniert mit erh6h-
tem Kalorienverbrauch durch mehr Be-
wegung. Bekommt der Kérper weniger
Brennstoff, als er zur Versorgung beno-
tigt, dann bleibt ihm nichts anderes iib-
rig, als an seine Reserven zu gehen. Bei
einer gut konzipierten Didt baut der Kor-
per iiberfliissiges Fett ab und verschont
die wertvolle Muskelmasse.

Das Besondere am
Intervallfasten

Beim Intervallfasten ist das Prinzip also
im Grunde nicht anders als bei ande-
ren Didten. Auch bei dieser Abnehm-Me-

thode muss die Kalorienbilanz natiirlich
negativ sein — das heif3t, der Kérper wird
gezwungen, von seiner eigenen Substanz
zu zehren. Neben dem reinen Kalorienas-
pekt spielt beim (Intervall-)Fasten aber
auch eine zentrale Rolle, dass der Stoff-
wechsel reguliert wird und Blutzucker-
und Insulinspiegel wieder in Balance ge-
bracht werden. Dazu spiter mehr im
Abschnitt »Insulin« (Seite 30).

Das bedeutet natiirlich, dass es auch bei
dieser Art der Didt Zeiten geben wird,

in denen Ihr Magen mal knurrt und Ihre
Tagtrdume um Schokotorte und Nudel-
auflauf mit knuspriger Kasekruste krei-
sen, ohne dass sie Wirklichkeit werden.
Ja, diese Zeiten werden Sie, wie bei jeder
Abspeckkur, vermutlich erleben.

Aber, und das ist schon fast sensationell:
Viel 6fter werden Sie Zeiten haben, in
denen Sie sich ums Essen keine Gedan-
ken machen miissen, weil es keine Tabus
gibt und Sie sich nichts versagen miissen
- Zeiten, in denen Sie essen diirfen, was
immer Sie méchten. Und dennoch neh-
men Sie ab. Genau das ist es, was Sie eine
Didt auf Dauer durchhalten ldsst.

Und noch eine Besonderheit macht diese
Fastenmethode so einzigartig: ihre Indi-
vidualitdt und Flexibilitat. Intervallfas-
ten ldsst sich auf so verschiedene Wei-
sen durchfiihren, dass Sie sich einfach
nur die Variante aussuchen miissen, die
am besten zu Ihnen und Ihrem Lebens-
stil passt. Auch das macht das Abnehmen
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Der Speck muss weg!

deutlich einfacher. Denn eine Didt kann
auch daran scheitern, dass der personli-
che Lebensrhythmus oder die individuel-
len Vorlieben einfach nicht mit dem auf-
erlegten Didtkonzept harmonieren.

Wenn Sie einen Vollzeitjob haben, wer-
den Sie kaum eine Didt durchhalten kon-
nen, bei der Sie ein aufwendiges Mittag-
essen zubereiten miissten. Wenn Sie der
Typ Mensch sind, der ohne Friihstiick nur
mit wackeligen Knien und Watte im Kopf
aus dem Haus wanken kann, werden Sie
keine Didt machen, bei der Sie auf das
Friihstiick verzichten miissen.

Beim Intervallfasten suchen Sie sich ein-
fach die Methode aus, die Sie in Ihrem
alltdglichen Leben am wenigsten be-

Intervallfasten tut rundum gut

Die kurzen Fastenphasen lassen nicht
nur Kilos verschwinden, sondern hal-
ten auch jung und gesund. Eine Me-
thode voller Pluspunkte — fiir Ausse-
hen, Fitness und gute Laune. Ein paar
Kilos — oder auch mehr — loswerden,
das ist in den meisten Fallen der Be-
weggrund, aus dem sich viele fiir das
Intervallfasten interessieren. Sie auch?
Aber diese langfristige Methode mit
kurzen Fastenintervallen tut, anders
als viele andere Reduktionsdidten, Ih-
rem Kérper noch mehr Gutes als den
reinen Gewichtsverlust. Fasten steht

eintrdchtigt. Im Kapitel »Ja, ich will«
(Seite 45) werden die verschiedenen
Methoden erkldrt. Anhand der Beschrei-
bungen und des anschliefenden Selbst-
tests (Seite 60) konnen Sie herausfin-
den, was am besten zu Ihnen passt!

Plus fiir die Figur

Durch Intervallfasten nehmen Sie ab, da-
rauf konnen Sie sich verlassen. Und zwar
nahezu ausschlielich an lastigem Fett

- Rettungsringe schmelzen, Hiiftpols-
ter 16sen sich in Luft auf. Besonders das
tiickische viszerale Fett (auch intraab-
dominales Fett genannt), das sich in der
Bauchregion befindet, wird weniger. Die-
ses Fett betont nicht nur die Kérpermitte

fiir Entschlacken und Entgiften des
Korpers — und auch das kann ein An-
lass sein, mit der kurzfristigen Nah-
rungskarenz zu beginnen. Oder méch-
ten Sie Ihren Stoffwechsel wieder

ins Lot bringen, weil Sie ein Problem
mit einem erh6hten Blutzuckerspie-
gel oder Bluthochdruck haben? Oder
wollen Sie sich vielleicht eine Verjiin-
gungskur gonnen? Egal, was Ihr vor-
rangiges Ziel ist: Hier sind Sie auf je-
den Fall richtig, denn bei alle dem
kdnnen Sie mit Intervallfasten ein rich-
tig dickes Plus erzielen.
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ungiinstig, sondern es gilt dariiber hinaus
als besonders gesundheitsgefahrdend, da
es vor allem das Risiko fiir Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen erhoht. Beim Inter-
vallfasten konnen die Abnehmerfolge
wirklich verbliiffend und deutlich effekti-
ver als bei anderen Didten sein.

Der beriihmte und gefiirchtete Jo-Jo-Ef-
fekt bleibt dabei aus. Sie miissen keine
Angst haben, nach einer Intervallfasten-
kur noch mehr Kilos als vorher auf die
Rippen zu bekommen, weil Ihr Stoffwech-
sel in den Energiesparmodus umgeschal-
tet hat, um die Nahrung effektiver zu
verwerten. SchliefBlich geben Sie Ihrem
Korper immer wieder genug Futter und
damit keinen Anlass, Gegenmafnahmen
(also Strategien gegen das Verhungern)
einzuleiten.

Plus fiir gute Laune und
Konzentration

Kaum vorstellbar, dass sich regelmdRige
Fastenperioden positiv auf die Stimmung
auswirken sollen. Denn sich - wenn

auch nur zeitweise — das Essen versagen
zu miissen macht doch eher schlechte
Laune. Natiirlich werden Ihre Gedanken
in den ersten Wochen viel um Essen krei-
sen und es ist kein Wunder, wenn Sie das
missmutig macht. Nach etwa zwei Wo-
chen aber - so die Erfahrung von vielen
Intervallfastenden - ldsst die gedankliche
Beschaftigung mit dem Essen nach. Statt-
dessen fiihlen Sie sich wacher und ein-

Abspecken ganz ohne typischen Didt-Frust

fach klarer im Kopf, Sie kénnen sich bes-
ser konzentrieren. Und tatsdchlich: Die
Laune hebt sich.

Das beweist auch ein Laborversuch mit
Madusen, bei denen Munterkeit und geis-
tige Fitness durch das zeitweise Fasten
stiegen, was den Forschern zufolge an der
besseren Plastizitdt der Hirnzellen liegt,
die die Zellen zu schiitzen scheint. Auch
die Neubildung von Hirnzellen wird ge-
fordert, wie man weif3.

Die Konzentration von »Gliickshormo-
nen« wie Serotonin und Opioiden im
Korper steigt an. Das ist vermutlich der
Grund, warum viele Langzeit-Fastende
von spirituellen Erfahrungen durch den
Nahrungsentzug berichten. Sogar depres-
sive Verstimmungen kénnen durch Fas-
ten gelindert werden. Der Nahrungs-
entzug als Behandlungsmethode bei
Depressionen wird zurzeit erforscht.

Plus fiir Schonheit und ein
langes Leben

Fasten hadlt jung, jugendlich und schon,
das ist schon lange erwiesen. Auch gegen
diesen Effekt des Intervallfastens ist nichts
einzuwenden, oder? Beriihmt geworden
ist die Okinawa-Studie, die sich mit dem
Langlebigkeitsphdnomen auf der japani-
schen Insel Okinawa befasst. Dort leben
etwa viermal so viele iiber 100-jdhrige
Menschen wie in anderen Industrienati-
onen. Als einen Grund fiir die lange Le-
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Der Speck muss weg!

bensdauer dieser Menschen vermutet
man deren Erndhrungsweise, die aus viel
Fisch und Meeresfriichten besteht. Aber
das allein kann es nicht sein, denn auch in
anderen Gegenden der Welt werden viele
Meerestiere gegessen, ohne dass sich dies
so deutlich auf die Lebensdauer der Men-
schen auswirken wiirde. Vielmehr ist man
sich heute sicher, einen weiteren Grund
fiir dieses erstaunliche Phanomen ausge-
macht zu haben: die verminderte Kalori-
enzufuhr dieser Menschen.

In Tierversuchen und ersten Studien an
Menschen lieR sich diese (aus Einzelbe-
obachtungen entstandene) Vermutung
bestdtigen: Eine geringe Kalorienzufuhr
sowie eine befristete komplette Nahrungs-
karenz, auch in kurzen Intervallen, verzo-
gern den Alterungsprozess und verldngern
unsere durchschnittliche Lebenszeit.

Natiirlich beeinflussen extrem viele Fak-
toren in komplexen Zusammenhédngen
unsere Lebenserwartung. So zum Beispiel
spielen, wie jeder weil3, regelmaRige
korperliche Betdtigung, Nikotinverzicht
und mdRiger Alkoholkonsum eine grof3e
Rolle. Doch zieht man die Okinawa-Stu-
die in Betracht, ist naheliegend, dass auch
das Fasten einen wichtigen Anteil hat.

Plus fir Blutwerte und
Stoffwechsel

Blutzuckerspiegel, Blutdruck und Choles-
terin sind kritische Werte. Sind sie aus

dem Gleichgewicht, Zivilisationskrank-
heiten. Ein dauerhaft zu hoher Blutzu-
ckerspiegel (einhergehend mit hohen In-
sulinleveln) kann zu Diabetes fiihren und
eine Fettleber verursachen. Ein (regelma-
Rig) zu hoher Blutdruck und ein ungiins-
tiger Cholesterinspiegel mit einem zu
hohen Anteil des schadlichen LDL-Cho-
lesterins gelten als die Risikofaktoren fiir
Herz-Kreislauf-Erkrankungen schlecht-
hin. Im schlimmsten Fall kdnnen sie zu ei-
nem Herzinfarkt oder Schlaganfall fiihren.
Fastenzeiten kénnen auf all diese Werte
einen positiven Einfluss ausiiben - auch
wenn sie nur kurz sind wie beim Inter-
vallfasten.

Die Zellen reagieren wieder sensibler auf
das Hormon Insulin, es muss insgesamt
weniger Insulin produziert werden, der
Blutzucker wird besser in die Zellen auf-
genommen und die Fettspeicherung hat
wenig Chancen. Im Stoffwechsel, also
auch beim Zunehmen und Abnehmen,
spielt der Faktor Insulin (Seite 30) eine
Schliisselrolle - dazu spdter mehr.

Auch der Blutdruck bessert sich: Zum ei-
nen wird beim Fasten Salz aus dem Kor-
per ausgeschieden, das bekanntlich den
Blutdruck erhéhen kann. Zum anderen
profitieren auch unsere Nerven, denn
durch den Nahrungsentzug reguliert der
Korper seine Stresslevel nach unten, in-
dem er weniger Adrenalin ausschiittet.
Auch das senkt den Blutdruck, und zwar
nachweislich wirksamer als die iibli-
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chen Medikamente wie Betablocker oder
ACE-Hemmer.

Studien weisen ebenfalls darauf hin, dass
regelmadRiges Fasten den Cholesterinspie-
gel senken kann. Damit wird die Plaque-
bildung in den BlutgefidfSen reduziert und
das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen gleichfalls gemindert.

Plus fir Muskulatur und
Fitness

Intervallfasten verschont Ihre wertvolle
Muskelmasse. Aber es tut noch mehr Gu-
tes fiir Ihre Muskulatur: Durch die kur-
zen und regelmdfBigen Fastenphasen
lernt IThre Muskulatur, schneller zwischen
dem Zucker- und dem Fettstoffwechsel
hin und her zu schalten.

Das macht sich beispielsweise bei Aus-
dauersportarten bemerkbar, denn sobald
die Vorrdte an Zucker (Glukose; in Form
von Glykogen) in unseren Muskeln aufge-
braucht sind, muss der Korper auf Fett-
verbrennung umschalten - diese Umstel-
lungsphase bemerkt der Sportler meist
durch eine voriibergehende Schwache
oder Zittrigkeit. Ist der Kérper aber durch
das Fasten an diese Umstellung gewdhnt,
dann gelingt diese sehr viel schneller und
fiir den Sportler nahezu unbemerkt. Im
Fettstoffwechsel-Modus steigt die Leis-
tungsfahigkeit wieder an. Fasten macht
Thren Koérper fit!

Abspecken ganz ohne typischen Didt-Frust

Plus flirs Immunsystem

Intervallfasten macht Sie auch auf andere
Weise fit, denn es sorgt dafiir, dass Sie
weniger anfdllig fiir Infektionskrankhei-
ten sind. Es ist eine regelrechte Frische-
kur fiir Thr Immunsystem. Selbst Aller-
gien kdnnen gemildert werden.

In Studien konnte das Immunsystem von
Versuchstieren durch regelmdRige Fas-
tenperioden dazu animiert werden, fiinf-
mal mehr von den Stammzellen zu bil-
den, die als Vorstufen fiir Zellen des
Abwehrsystems gelten. Die Forscher ver-
muten dabei als einen Grund die soge-
nannte Autophagie (Seite 35), bei der
sich der Koérper im Energiesparmodus zu-
ndchst aller Moglichkeiten der Energiege-
winnung bedient, unter anderem durch
den Abbau von dlteren und beschddigten
Immunzellen. So reduziert sich zum Bei-
spiel die Anzahl der Leukozyten, also der
weillen Blutkérperchen, die den Kérper
vor bakteriellen Infektionen, Entziindun-
gen, allergischen Reaktionen und sogar
vor Autoimmunerkrankungen schiitzen.

Das bedeutet natiirlich, dass das Immun-
system zundchst auf Sparflamme lauft.
Nach der Fastenperiode aber, wenn wie-
der Nahrung zugefiihrt wird, geht es ra-
sant bergauf fiir das Abwehrsystem. Es
werden sehr viel mehr Stammzellen dazu
angeregt, neue Zellen zu bilden, die in
der Lage sind, bessere Arbeit zu leisten

- eine Verjiingungskur fiir das gesamte
Immunsystem.

aus: Snowdon, Schlank durch Intervallfasten (ISBN 9783432100951) © 2018 Trias Verlag



a Der Speck muss weg!

Zeiten, in denen der Darm nichts zu tun
hat, wirken sich auch positiv auf die
Darmflora, also die Vielfalt der dort le-
benden Bakterien, aus. Wie man seit re-
lativ kurzer Zeit weil, spielt der Darm
eine Hauptrolle bei der kérpereigenen
Abwehr: 70% aller Immunzellen des Kor-
pers sind im Darm angesiedelt, ca.80%
aller Abwehrreaktionen laufen hier ab.
Die Darmbakterien, deren wichtige Rolle
bei der Gesundheitserhaltung des gesam-
ten Kérpers auch erst seit wenigen Jahren
entdeckt wird, unterstiitzen also auf aus-
gekliigelte Weise das Immunsystem. Eine
vielfdltige Besiedlung mit guten Bakte-
rien halt uns gesund.

Die Behandlung von Krankheiten, die auf
Autoimmunreaktionen des Kérpers zu-
riickgefiihrt werden, riickt damit in ein
ganz neues Licht. Ob Allergien, Multiple
Sklerose, Neurodermitis, Asthma oder
Diabetes: Fasten kann eine Besserung be-
wirken und wird als moglicher Therapie-
ansatz langst diskutiert.

Plus bei Chemotherapien

Dieses Phinomen, also der Zusammen-
hang zwischen Fastenkuren und Darm-
flora bzw. Abwehrsystem, konnte auch
nach einer Chemotherapie dem Immun-
system wieder auf die Beine helfen, wie
Forscher vermuten. Hier zeigten sich im
Tierversuch schon sehr positive Effekte
des Fastens nach einer Chemo. Auch Fas-
ten vor dem Beginn einer solchen Thera-

pie brachte erstaunliche Ergebnisse: Im
Versuch mit Mdusen, denen extrem hohe
Dosen an Chemotherapeutika verab-
reicht wurden, iberlebten nur die vorher
auf Fastendidt gesetzten Tiere, die nor-
mal erndhrten Tiere (ohne Fasten) hinge-
gen starben. In anderen Versuchen zeigte
sich, dass krebsanfallig geziichtete Mduse
auch nach Beendigung der Fastenphase
weniger von bestimmten Krebsarten (wie
Leukdmie und Lymphomer) betroffen
waren, was ihre Lebensdauer um durch-
schnittlich 45% erhohte.

Fasten wirkt sich also bei Chemothera-
pien nachweislich sehr positiv aus. Wa-
rum? Zum einen sind Krebszellen bei
Nahrungsentzug nicht in der Lage, in den
Energiesparmodus zu schalten. Normale
Zellen dagegen versetzen sich einfach

in einen Ruhezustand, der sie resisten-
ter gegen Gifte macht - die Chemiekeule
der Chemotherapie verschont die Zellen
im Schlummermodus weitgehend. Krebs-
zellen aber sind unentwegt auf Zelltei-
lung aus, und das macht sie anfillig ge-
gen das Gift des Chemo-Medikaments,
das besonders im Moment der Zelltei-
lung angreift. Zum anderen kann Fasten
diese Zellen regelrecht aushungern, denn
sie sind dazu noch unabldssig auf die
Versorgung mit Zucker angewiesen, wah-
rend die ruhenden normalen, guten Zel-
len bei Nahrungsentzug ohne auskom-
men. Versagt man dem Koérper und damit
den schddigenden Zellen ihr Lieblings-
futter und setzt sie auf Didt, kann das das
Krebswachstum hemmen. Fachleute ken-
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nen keine wirksamere Methode, gesunde
Zellen bei einer Chemotherapie zu scho-
nen und damit Nebenwirkungen stark zu
mildern.

Krebspatienten, die wihrend, vor und
nach der Chemotherapie kurzzeitig fas-
ten, machen sehr positive Erfahrun-
gen. Sie fiihlen sich allgemein sehr viel
wohler, leiden kaum bis nie unter Ubel-
keit und Miidigkeit im Vergleich zu Pati-
enten mit normaler Erndhrung. Das Fas-
ten wdhrend einer Behandlung sollte
selbstverstandlich nur mit Einverstdndnis
und unter Aufsicht eines Arztes stattfin-
den. Das gilt insbesondere fiir Patienten,
die durch die Erkrankung schon mit Ge-
wichtsverlust zu kimpfen haben.

Plus bei Krebs und
Zivilisationskrankheiten

Etwa jede fiinfte Krebserkrankung wird
mit Entziindungsreaktionen in Verbin-
dung gebracht. Auch viele unserer ver-
breiteten »Wohlstandskrankheiten«
sind auf chronische Entziindungsherde
im Kérper zuriickzufiihren, dazu geho-
ren Autoimmunerkrankungen, Diabetes
Typ 2, Alzheimer und Arteriosklerose. Die
Forschungen auf diesem Gebiet werden
in den letzten Jahren intensiv ausgebaut
und lassen immer mehr Krankheiten in
den Fokus riicken. Selbst bei Depressi-
onen vermutet man mittlerweile einen

Abspecken ganz ohne typischen Didt-Frust

Zusammenhang mit Entziindungsreak-
tionen.

Entziindungen sind eine an sich sinn-
volle MafBnahme des Korpers, sich ge-
gen ansteckende Krankheiten zu weh-
ren, versehrtes Gewebe zu entfernen
oder Heilungsprozesse einzuleiten. Nor-
malerweise klingt eine Entziindung ab,
wenn die Krankheitserreger wirksam au-
Ber Gefecht gesetzt wurden. Es kann aber
auch vorkommen, dass die Abwehrreak-
tion trotz erfolgreicher Bekdmpfung der
Gefahr weiterbesteht und sich der Kér-
per permanent im Alarmzustand befin-
det. Dann beginnen Entziindungen, sich
an kdrpereigenem Gewebe zu schaffen zu
machen, und sind damit Mitverursacher
der unterschiedlichsten Erkrankungen.

Ob kurz- oder ldngerfristig: Auch auf
diese chronischen Entziindungen hat
Fasten einen positiven Effekt. Wie man
weil3, hemmt ein speziell beim Fasten
produziertes Enzym solche permanent
bestehenden Entziindungsreaktionen, in-
dem es bestimmte Sensoren unseres an-
geborenen Immunsystems blockiert und
unser aufSer Rand und Band geratenes
Abwehrsystem damit in seine Schranken
weist.

RegelmdfRige Fastenzeiten gelten deshalb
heute auch als vorbeugende MaRnahme
gegen zahlreiche Zivilisationskrankhei-
ten.
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