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Intermittierendes Fasten — Das unfassbare Geheimnis einer
schnellen Fettverbrennung

Es gibt viele unterschiedliche Didatformen, die schnelle und dauerhafte
Ergebnisse versprechen. Leider funktionieren nur die wenigsten Vertreter
tatsachlich, sodass entweder kein Gewicht abgenommen und/oder dieses
schnell wieder zugenommen wird.

Intermittierendes Fasten ist eine andere Form der Diat, denn hier wird nicht
auf Verzicht gesetzt, sondern auf eine umfangreiche und gesunde Ernahrung,
die durch Pausen unterbrochen wird. Von daher ist intermittierendes Fasten
auch als , Intervallfasten” bekannt, denn in Intervallen fasten Sie. Warum
gerade diese Diatform die richtige Wahl ist, zeigen die Vorteile.

Was ist das Ziel von intermittierenden Fasten?

Bei klassischen Didten stehen alle Zeichen auf Verzicht. Zum Beispiel verzichten
Sie komplett auf Zucker, Ballaststoffe oder andere bestimmte Nahrungsmittel.
Das fuhrt aber schnell zu HeiBhungerattacken, denn missen Sie dauerhaft auf
etwas verzichten, haben Sie umso mehr Lust darauf. Es kann also passieren,
dass Sie in einem nachtlichen HeiBhungerrausch den Kiihlschrank pliindern und
somit den bisherigen Erfolg der Diat zunichtemachen.

Deshalb ist intermittierendes Fasten besser, denn hier miissen Sie auf nichts
verzichten. Sie kdnnen alles essen, was Sie mochten. Ob ein Stiick Kuchen, ein
saftiges Steak oder auch ein tGberbackenes Sandwich. Allerdings dirfen Sie
nicht den ganzen Tag essen. Stattdessen gibt es Ess- sowie Fastenzeiten.

In den Esszeiten dirfen Sie, wie bereits erwahnt, essen was Sie mochten. Es
gibt grundsatzlich keine Grenzen, wobei jedes intermittierende
Fastenprogramm aber empfiehlt, dass Sie Ihren Erndhrungsplan ein wenig
umstellen.

Das bedeutet, greifen Sie eher zu gesunden und fettarmen Gerichten, um den
Fastenerfolg zu verstarken. Nach der Esszeit folgt die Fastenzeit. Innerhalb
dieser Zeit diirfen Sie nichts mehr essen. Auch siife und kalorienhaltige
Getranke sind Tabu. Stattdessen diirfen Sie jetzt nur ungesiiRte Getranke zu
sich nehmen. Nach der Fastenzeit beginnt erneut die Esszeit.



Konnen Sie mit Intervallfasten effektiv abnehmen?

Uber Jahre wurde Ihnen eingebliut, dass Sie nur abnehmen kénnen, wenn Sie
auf eine Vielzahl von Gerichten und Speisen verzichten. Intermittierendes
Fasten sieht das etwas anders, denn grundsatzlich dirfen Sie alles essen,
solange Sie diszipliniert wahrend der Fastenzeit sind.

Sie dirfen innerhalb dieser Zeit also keinen ,, Ausrutscher” haben und doch
etwas essen, denn dann geht die gesamte Wirkung des Fastens verloren. Sind
Sie aber standhaft, werden Sie schon bald die ersten Veranderungen
feststellen. Der Grund ist, dass beim Fasten das sogenannte viszerale Fett
reduziert wird.

Dieses Fett sammelt sich in der Kérpermitte und kann zu einer grofRen
Gesundheitsgefahr werden, da es eigenstandig Hormone und
Entziindungsstoffe produziert.

Erkennbar ist die Ansammlung durch den typischen Bierbauch oder
Kugelbauch. Es gibt aber auch den Fettbauch, welcher sich durch hangende
Waiilste auszeichnet. Er ist zwar genauso unansehnlich, jedoch weniger
gefahrlich.

Das Fasten greift also gezielt das viszerale Fett an und reduziert es dauerhaft.
Es gibt aber noch viele andere gesundheitliche Vorteile des Intervallfastens.
Hier eine kleine Auswahl, weshalb intermittierendes Fasten nicht nur effektiv
Fett verbrennt, sondern den Kérper wieder auf Vordermann bringt.

- lhre Haut profitiert vom Intervallfasten, denn es ist wie eine Detox-Kur, sodass
Giftstoffe verringert werden. Gerade bei Akne kann intermittierendes Fasten
eine gute Lésung sein.

- Das Gehirn lduft innerhalb der Essenspausen héufiger auf Hochtouren. Das
hdlt das Gehirn nicht nur jung und fit, sondern steigert auch die gute Laune,
Kreativitdt und Aktivitdt.

- Durch den neuen Rhythmus kommt es in der Nacht nicht zu einem
Verdauungsprozess, wodurch Sie deutlich entspannter und erholsamer schlafen
kénnen. Selbst Schlafprobleme kénnen damit behoben werden.

- Beim Fasten setzt die sogenannte Autophagie ein. Es handelt sich um die
Wiederverwendung und das Recycling von Abfallprodukten der Zellen. Dadurch



kénnen neue Ndhrstoffe gewonnen werden, weshalb Fasten zwar das Gewicht
reduziert, aber nicht die Muskelmasse.

- Durch weniger Mahlzeiten und erhéhte Fastenperioden wird das nattirliche
Anti-Aging-Programm des Kérpers angekurbelt. Insofern findet ein
Selbstreinigungsprozess statt und gleichzeitig wird die Lebensdauer von Zellen
erhoht.

- Sie haben Verdauungsprobleme? Auch jetzt hilft Intervallfasten weiter, denn
dank der Essenspausen haben die guten Darmbakterien Zeit, sich zu vermehren
und somit fiir eine gesunde Darmflora zu sorgen.

- Die Stoffwechselrate des Kérpers wird gesteigert, wodurch
Wachstumshormone und Adrenalin im erh6hten MafSe ausgeschiittet werden.
Das fiihrt wiederum dazu, dass gespeichertes Fett effektiver in Energie
umgewandelt werden kann.

Welche praktischen Vorteile bietet intermittierendes Fasten?

Neben den Vorteilen fiir die Gesundheit bringt die Erndhrungsform auch etliche
praktische Vorziige mit. In erster Linie ist Intervallfasten mit jeglicher
Erndahrungsform vereinbar. Ob Sie Veganer, Vegetarier, laktoseintolerant oder
Allergiker sind. lhre Ernahrung stellt sich nicht um, sodass Sie nicht standig Giber
neue Rezepte gribeln mussen.

Stattdessen essen Sie das, was Sie schon immer gegessen haben. Dennoch ist
es zu empfehlen, dass Sie Ilhren Ernahrungsplan etwas gestinder gestalten.
Mehr Obst und Gemise sowie weniger Fett und Zucker. Das ist kein
Pflichtprogramm, unterstitzt aber den Gewichtsverlust.

Ein weiterer Pluspunkt ist, dass Sie auf Dauer Geld sparen. Sie geben sicherlich
viel Geld fiir Lebensmittel und Getranke aus, welche Sie tUiber den Tag verteilt
zu sich nehmen. Durch das intermittierende Fasten nimmt aber die Zahl an
Nahrungsmitteln ab, die Sie essen und trinken.

Dementsprechend schrumpft Ihr Einkaufszettel und Sie sparen Geld. Besonders
hinsichtlich der Getranke, denn wahrend der Fastenzeit diirfen Sie nur
ungesulte Flussigkeiten zu sich nehmen, wie beispielsweise Tee. Und jener ist
wesentlich glinstiger als Alkohol, Limonade oder andere Sul3getranke.



Ebenfalls erwdahnenswert ist, dass intermittierendes Fasten unglaublich einfach
ist. Bei vielen Diatformen muissen Sie sich stundenlang einlesen und bei jedem
Gericht aufpassen, dass es den Didatbestimmungen entspricht. Das kostet viel
Zeit und Mihe.

Anders beim Intervallfasten, denn Sie missen nur die Uhr im Blick behalten. Sie
wissen genau, wann Sie essen diirfen und wann nicht. Auf andere Aspekte
mussen Sie nicht achten. Ansonsten kdnnen Sie immer und Uberall fasten. Es ist
also eine Diatform, die Sie ganz entspannt durch den Tag begleitet.

Wie lange Fasten Sie?

Die Fastenzeit bestimmen Sie. Das bedeutet, es gibt unterschiedliche
Fastenmethoden. Dabei gilt: Als Anfanger sollten Sie das intermittierende
Fasten langsam beginnen. Es ist nicht gut, wenn Sie direkt mit einer extremen
Form des Fastens beginnen.

Der Grund ist, dass Ihr Kérper wahrscheinlich noch nie gefastet hat. Gehen Sie
jetzt zu extrem vor, kann sich das negativ auf lhre Gesundheit auswirken.
Zugleich erhoht sich aber auch das Risiko, dass sich HeiRhungerattacken
einstellen. Von daher sollten Sie langsam mit dem Fasten beginnen.

16:8: Die 16:8-Methode ist perfekt fir Einsteiger geeignet, denn Sie diirfen
acht Stunden am Tag essen und fasten fir die restlichen 16 Stunden. Dabei
kénnen Sie frei entscheiden, wann die acht Stunden beginnen. Insofern
mussten Sie nicht zwangsweise auf Frihstick, Mittag- oder Abendessen
verzichten, wenn Sie die Fastenzeit richtig timen.

5:2: Die 5:2-Methode ist fur Fortgeschrittene zu empfehlen, denn Sie dirfen an
finf Tagen der Woche alles essen, was Sie wollen. Sie missen sich nicht an
Fastenzeiten halten, sondern kbnnen auch in der Nacht noch etwas snacken,
wobei das natirlich nicht empfohlen wird. An den restlichen zwei Tagen der
Woche fasten Sie aber komplett. Lediglich 500 Kalorien fiir Frauen und 600
Kalorien fir Manner sind erlaubt. Diese sollten Sie am besten mit Gemdise,
Salat und zuckerarmen Obst erreichen, damit es nicht zum Hungergefuhl
kommt.

10-in-2: Die wohl schwierigste Form des intermittierenden Fastens ist die 10-in-
2-Methode. Hier fasten Sie jeden zweiten Tag der Woche. Insofern dirfen Sie
fur 12 Stunden essen, was Sie mochten. Anschliefend fasten Sie 36 Stunden



am Stlick. Das klingt zunachst sehr viel, doch Sie miissen auch die Schlafzeiten
bedenken. Von daher sollten Sie die Methode so strukturieren, damit der
Grol3teil der Fastenzeit in die Schlafenszeit fallt.

Das bedeutet, schlafen Sie bereits acht Stunden, missen Sie nur noch 28
Stunden fasten. Haben Sie richtig geplant, schlafen Sie erneut acht Stunden
und haben somit 16 Stunden umgangen, wo Sie hungrig waren.

Achtung: Da die 10-in-2-Methode relativ radikal ist, sollten Sie jene immer mit
Ihrem Arzt absprechen. Gerade Heranwachsende, Personen mit
Stoffwechselproblemen, Schwangere und Stillende sollten lieber eine andere
Form von intermittierenden Fasten bevorzugen.

Sport — Ein Muss oder konnen Sie darauf verzichten?

Beim Grof3teil der Diatformen ist Sport ein wesentlicher Bestandteil. Zumeist
nehmen Sie Uberhaupt nichts ab, wenn Sie parallel keinen Sport betreiben.
Beim intermittierenden Fasten ist das anders, denn Sport ist optional.

Insofern konnen Sie auch ohne sportliche Betatigungen Gewicht verlieren und
Ihrem Korper helfen. Mochten Sie den Vorgang aber beschleunigen und
zugleich Ihrer Gesundheit unter die Arme greifen, sollten Sie Sport treiben.

Idealerweise innerhalb der Fastenzeit, denn so kurbeln Sie den Stoffwechsel an
und es wird mehr Fett verbrannt. Dabei muss es keine intensive Sportart sein,
sondern jegliche Form von Bewegung unterstitzt das Intervallfasten. Haben Sie
aber keine Lust auf Sport, ist das auch kein Problem. Nun muss lhnen aber
bewusst sein, dass die Gewichtsabnahme langer dauert.



Das Fazit

Intermittierendes Fasten ist eine simple Diatform, die auch von den Stars und
Sternchen bevorzugt wird. Der Grund ist, dass Sie sich generell nur zwei Dinge
merken missen:

Wann diirfen Sie essen und wann dirfen Sie nichts mehr essen. Mehr gibt es
beim Intervallfasten nicht zu bedenken, denn behalten Sie die Uhr im Auge,
sind Sie vollkommen frei.

Dabei mussen Sie auf nichts verzichten, sondern beim intermittierenden Fasten
konnen Sie alles essen, was lhnen schmeckt. Selbst StiBwaren oder fettige
Speisen. AnschlieBend folgt die Fastenzeit, in der Sie nichts essen dirfen.
Lediglich ungesiiSte Getranke sind erlaubt.

Beachten Sie das, nehmen Sie auf gesunde Art und Weise ab. Natlrlich konnen
Sie den Effekt durch Sport oder eine geslindere Erndhrungsweise unterstitzen.



