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Interva llfasten
Kilos verlieren, ohne dabei zu hungern? Das versprechen viele Diäten. 
Doch kaum eine lässt sich auf Dauer durchhalten. Anders ist es mit dem 
Teilzeitfasten, einem neuen Konzept mit einzigartiger Erfolgsgarantie!

➜ NIE WIEDER JO-JO-EFFEKT 
➜ IDEAL FÜR ANTI-AGING 
➜ SCHÜTZT HERZ UND KREISLAUF 
➜ STEIGERT DIE FITNESS

 EATSMARTER | SEPTEMBER 2018 19
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Interva llfasten
Warum so viele Experten jetzt auf

Prof. Dr.  
Ingo Froböse

Achim  
Sam

Dr. Matthias 
Riedl

Bettina  
Snowdon

Prof. Dr.  
Hans Hauner

Dr. Petra  
Bracht

Monika  
Bischoff

Dr. Anne  
Fleck

Roland 
Liebscher-Bracht
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Ist das Hunger oder Appetit?
Gerade wer abnehmen möchte, sollte Hunger und Appetit voneinander 
unterscheiden können. Das ist gar nicht so einfach. Wer sich selbst gut 
beobachtet und etwas übt, hat den Unterschied jedoch schnell raus.

Während Appetit als psychologi-
sches Phänomen im Kopf entsteht, ist 
Hunger ein physiologischer Reflex, 
der das Überleben sichert. Hungerge-
fühle zeigen sich auf unterschiedliche 
Weise: Der Magen knurrt, wir frieren, 
fühlen uns schlapp oder sind gereizt. 
Der Hunger signalisiert uns, dass wir 
Nahrung brauchen, der Appetit ent-
scheidet, was wir essen. Aber aufge-
passt: Sie können auch Appetit ha-

ben, ohne hungrig zu sein. Vor einem 
Dessert etwa sind wir in der Regel 
schon satt. Auch der Stopp an der 
Eisdiele hat selten etwas mit Hunger 
zu tun. Appetit bedeutet immer „Lust 
auf etwas“ und hängt mit den Sinnen 
zusammen. Wenn wir etwa ein cremi-
ges Himbeereis sehen, den Duft einer 
Bratwurst riechen oder nur das Ra-
scheln einer Chipstüte hören, möch-
ten wir genau das haben. Schon allein 
der Gedanke an Essen kann ein star-
kes Verlangen danach auslösen. 
 
Auch Gefühlszustände wecken 
bei vielen das Bedürfnis zu essen.  
Einige Menschen tun dies, wenn sie 
gestresst oder wütend sind, andere, 
wenn sie traurig sind. Daher ist es 

sinnvoll, sich vor jeder Mahlzeit zu 
fragen: Wie fühle ich mich? Spüre 
ich Hungersignale? Warum esse ich?
 

Fastentage, ob täglich oder 
wöchentlich, sind perfekt zum 
Üben. Machen Sie sich dabei 
auf eines gefasst: Im Laufe 
des Tages sinkt die Disziplin. 

Das heißt, abends geben Sie 
dem Appetit eher nach als 

tagsüber. Verbringen Sie die ers-
ten Fastenabende daher nicht alleine 
auf der Couch. Gehen Sie entweder 
früh ins Bett oder unternehmen et-
was, das nicht zu viel Energie kostet. 
Gehen Sie zum Beispiel mit Freunden 
ins Kino oder spazieren. Um sich das 
Leben nicht unnötig schwer zu ma-
chen, meiden Sie in den ersten Tagen 
Dinnerpartys und Abende in Bars.
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tern, gehört 

nicht zur 

artgerechten 

Ernährung 

des Men-

schen“, meint 

er, „längere Ess-

pausen dagegen 

schon.“ Seine Empfeh-

lung: Intervallfasten – ein 

Konzept, das die Phasen des Nicht-Es-

sens zurück in unseren Alltag bringt. 

„Wer anfängt, Esspausen in den Tag zu 

integrieren, beseitigt damit das Sna-

cken“, so Dr. Riedl, „eine der Hauptur-

sachen für Übergewicht.“

 

FASTEN VERBRENNT FETT 

Als schlimmste Übeltäter sieht Dr. Riedl 

schnell resorbierbare Kohlenhydrate, 

die in zuckrigen Nasche-

reien und Weißmehlpro-

dukten stecken. Sie las-

sen den Blutzucker in 

die Höhe schießen und 

animieren die Bauchspei-

cheldrüse, Insulin auszu-

schütten. Genauso rasch 

wie der Blutzucker an-

steigt, fällt er auch wieder 

ab. Das bedeutet, wir 

brauchen schnell Nach-

schub (in Form von Koh-

lenhydraten). Doch nicht 

nur die Snacks selbst ma-

chen uns dick. „Insulin ist ein Hormon 

mit anaboler Wirkung“, erklärt der  

Mediziner. „Es schützt nicht nur vor-

handene Fettreserven, sondern hilft 

auch, neue aufzubauen.“ Beim Inter-

vallfasten dagegen wird weitaus weni-

ger Insulin ausgeschüttet. So hat der 

Körper die Chance, seine Speicher zu 

aktivieren. Um die Zellen mit Energie 

zu versorgen, benutzt er nun Fett. Das 

bedeutet wiederum: Sie specken ab. 

Doch nicht nur diese verbesserte ➜
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F 
asten ist keine neue Erfindung. 

Im Gegenteil: Es ist fest in den 

menschlichen Genen verankert. 

Unsere Vorfahren haben regelmäßig ge-

fastet – wenn auch unfreiwillig. Sie 

streiften oft stunden- oder tagelang um-

her, bis sie etwas Essbares fanden und 

lebten quasi von der Hand in den 

Mund. Gab es mal ein Mammutsteak zu  

viel, wurde die überschüssige Energie in 

den Fettzellen gespeichert. Denn eines 

war klar: Die nächste Hungerperiode 

kam bestimmt. War keine Nahrung in 

Sicht, mobilisierte der Körper seine an-

gefutterten Fettdepots und schaffte es 

so, die Fastenzeit zu überstehen. Hun-

gersnöte kennen wir in der westlichen 

Welt heute glücklicherweise nicht mehr. 

Unsere Lebensweise hat sich 

stark verändert, unsere Gene al-

lerdings kaum. Sie sind noch im-

mer darauf programmiert, so viel 

Energie wie möglich zu speichern. 

Doch die harten Zeiten, für die sich 

unser Körper damit wappnet, wollen 

einfach nicht kommen. Essen ist immer 

und überall verfügbar und dementspre-

chend oft greifen wir auch zu. Ein 

echtes (Luxus-)Problem, mit dem viele 

zu kämpfen haben.

 

SNACKEN MACHT DICK 

Als eines der Hauptprobleme in der 

heutigen Ernährung sieht Dr. Matthias 

Riedl das ständige Essen. „Sich mit un-

zähligen Snacks durch den Tag zu fut-

INTERVALL 
FASTEN 

DR. MATTHIAS RIEDL

Als Ernährungsmediziner weiß  
er genau, welche Methoden sinnvoll 
beim Abnehmen unterstützen. Der 
TV-Arzt, der vielen als Ernährungs-
Doc aus dem NDR-Fernsehen be-
kannt ist, hat schon zahlreichen 
Menschen geholfen, mit der richti-
gen Ernährung abzunehmen und ge-
sünder zu leben. Das Intervallfasten 
ist die einzige Trend-Methode, die er 
auch seinen Patienten im medicum 
Hamburg empfiehlt. Das Gesund-
heitszentrum hat der Internist im 
Jahr 2008 gegründet.  
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Fettverbrennungszone

Intervallfasten

Häufige Mahlzeiten

So beeinflusst Fasten die Fettverbrennung
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          … die Appetitkontrolle 
Hat sich der Körper erst einmal auf den neuen Essrhythmus eingestellt, 

werden nicht nur die Gedanken ans Essen weniger. Auch physiologisch 

vermindern sich Hungergefühl und Appetit. Das 1999 entdeckte Hun-

gerhormon Ghrelin, dessen Spiegel bei einer häufigen Kohlenhydratzufuhr 

rapide steigt und fällt, normalisiert sich. Zusätzlich reagiert der Körper auch 

wieder sensibler auf Leptin, ein Hormon, das den Appetit zügelt und die Fett-

verbrennung anregt. So kann der Körper wieder „echten“ Hunger spüren.

… den Darm 
Das Verdauungsorgan rückt immer mehr in den Fokus der Wissenschaft. Längst 

ist klar, dass die Zusammensetzung der Darmflora sich entscheidend auf die 

Gesundheit auswirkt. Um gute Darmbakterien aufzubauen, braucht der Darm 

nicht nur probiotische Lebensmittel wie Joghurt oder Kefir, sondern auch Ruhe-

phasen. Das Intervallfasten ist damit die perfekte Methode, ihn zu unterstützen.

… das Immunsystem 
Die Fastenperioden geben dem Körper Zeit, alte Immunzellen ab- und neue  

aufzubauen. Damit stärkt Intervallfasten die Abwehr und macht Sie so weniger 

anfällig für Infektionskrankheiten wie Grippe oder Erkältung.

… die Stimmung 
Wer regelmäßig fastet, 

produziert mehr Serotonin. Das 

Glückshormon macht gute Laune 

und wirkt entspannend. Mögliche 

Erklärung: Unsere Vorfahren durften 

bei der Suche nach Nahrung auf kei-

nen Fall die Motivation verlieren.

… das Gedächtnis 
Intervallfasten verbessert die 

Gedächtnisleistung. Das wies 

Wissenschaftler Mark Mattson 

nach. Seine fastenden Mäuse 

lernten schneller als ihre Art-

genossen. Grund dafür: Ihr 

Blut wies eine höhere Konzen-

tration des Wachstumsfaktors 

BDNF auf. Er stimuliert das 

Wachstum von Nervenzellen. 
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Fasten ist gut für …
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Fettverbrennung sorgt beim Intervallfa-

sten dafür, dass Sie Gewicht verlieren. 

Durch die bewussten Essenspausen neh-

men die meisten zusätzlich weniger Ka-

lorien zu sich als vorher. Das bedeutet 

allerdings auch, dass Ihnen anfangs öf-

ter mal der Magen knurrt und Ihre Ge-

danken um Eisbecher, Schokolade und 

Co. kreisen. Die gute Nachricht: Ihr Kör-

per gewöhnt sich schnell an den neuen 

Mahlzeitenrhythmus. Es sind vielmehr 

die Gedanken ans Essen, die Appetit 

machen. „Meistens sind es die alten Ge-

wohnheiten, die es schwer machen, Ver-

änderungen in den Alltag zu integrie-

ren“, weiß Abnehmexperte Dr. Riedl. 

„Eine neue Gewohnheit braucht im 

Schnitt sechs Wochen, bis wir sie mehr 

oder weniger verinnerlicht haben.“ Bis 

dahin heißt es also: durchhalten.

 

BESSERER STOFFWECHSEL 

Die Essenspausen können aber noch 

mehr als nur beim Abnehmen hel-

fen. Sie entlasten den gesamten 

Organismus und wirken damit 

wie ein echter Jungbrunnen. 

Denn grundsätzlich gilt: Um 

Nahrung zu verwerten, 

muss der Körper viel Ener-

gie aufwenden. Das Inter-

vallfasten gibt ihm Verdau-

ungspausen, in denen er 

sich um andere wichtige 

Aufgaben kümmern kann. 

Und davon gibt es jede 

Menge. Der Körper 

ist ein hochkom-

plexes System, in 

dem ständig Rei-

nigungs- und 

Wartungs-

arbeiten 

… die Fitness 
Intervallfasten macht fit. Durch die längeren Pausen zwischen den Mahlzei-

ten übt sich die Muskulatur darin, schnell zwischen Zucker- und Fettstoff-

wechsel hin- und herzuschalten. Ausdauersportler, die etwa laufen, 

schwimmen oder Rad fahren, werden den Unterschied schnell spüren. 

… die Lebensdauer
Eine Studie am Menschen ergab, dass Intervallfasten 

Reparaturmoleküle in den Zellen aktiviert. Die soge-

nannten Sirtuine verlangsamen Alterungsprozesse.➜

… die Blutfette 
Nicht nur den Fettpols-

tern geht es an den 

Kragen. Intervallfas-

ten senkt auch nach-

weislich Blutfette wie 

Cholesterin und Tri-

glyceride, die bei zu 

hoher Konzentration 

das Herzinfarkt- 

risiko fördern.

INTERVALL 
FASTEN 

➜

… das Herz 
Jeder dritte Deutsche leidet unter Bluthochdruck, dem Risiko-

faktor Nummer eins für Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Ernäh-

rungswissenschaftler der Universität Alabama haben herausgefun-

den, dass Intervallfasten den Blutdruck senkt. Nach nur fünf Wochen 

zeigte der Blutdruck der Studienteilnehmer einen deutlichen Rückgang.

… die Insulinsensitivität
Eine Studie hat gezeigt, dass Inter-

vallfasten die Fähigkeit der Zellen 

verbessert, Insulin aufzunehmen und 

so Diabetes vorbeugt – zumindest 

bei Mäusen. Vielversprechend, denn 

im Glucosestoffwechsel sind die  

Nager dem Menschen sehr ähnlich.
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Buchtipp 
In „Intermittierendes Fas-
ten“ liefert EAT SMARTER 
begleitend 50 leichte  
Rezepte für die Fasten-
tage der 5:2-Methode.  
Riva, 96 Seiten,  
9,99 Euro

anstehen. Dank Yoshinoro Ohsumi wis-

sen wir, dass Fasten dabei hilft. Der ja-

panische Forscher entdeckte die soge-

nannte Autophagie und bekam da-

für 2016 den Nobelpreis. Der Me-

chanismus wirkt wie ein körperei-

genes Recyclingprogramm. Nach etwa 

zwölf Stunden ohne Nahrung macht 

sich eine Art Müllabfuhr auf den Weg, 

die defekte und alte Zellen entsorgt. 

Sie recycelt dabei alles, was für den 

Körper noch brauchbar ist. Die Ergeb-

nisse verblüffen Forscher weltweit. 

Blutzucker- und Cholesterinwerte sin-

ken, Entzündungen werden weniger 

und auch die Konzentration und der 

Schlaf werden besser. Ob Sie also ein 

paar Kilos zu viel haben oder nicht,  

Intervallfasten ist gesund.

 

TÄGLICH ODER WÖCHENTLICH 

Beim intermittierenden (= unterbro-

chenen) Fasten, wie das Intervallfasten 

auch genannt wird, gibt es verschiedene 

Zeitmodelle. Je nach Vorlieben und Ge-

wohnheiten können Sie herausfinden, 

welche Methode am besten zu Ihnen 

passt. In der Tabelle links finden Sie 

die zwei beliebtesten Methoden: 

16:8 und 5:2. Erstere gibt Ihnen ein 

tägliches Zeitfenster von acht Stun-

den zum Essen. Die übrigen  

16 Stunden fasten Sie. Bei der 

5:2-Methode legen Sie zwei  

Fastentage pro Woche ein. Hier 

ist die Kalorienaufnahme für 

Frauen auf 500 und für Män-

ner auf 600 Kalorien 

INTERVALL 
FASTEN 

Die 5 Mythen des Fastens
Auch beim Intervallfasten halten sich Mythen, die von Fastenkuren  
bekannt sind, hartnäckig. Der Gedanke, aufs Essen zu verzichten, löst bei 
vielen Unbehagen aus. Wir räumen mit den fünf klassischen Mythen auf. 

➜
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Fasten verlangsamt den Stoffwechsel  
Ernährungsmedizinerin Michelle Harvie von der Uni-
versität Manchester hat das Gegenteil bewiesen. Sie 

verglich zwei Gruppen von übergewichtigen Frau-
en: Eine fastete drei Monate nach der 5:2-Me-
thode. Die andere machte eine 1500-Kalorien- 
Diät. Erstere verlor mehr Bauchfett und zeigte deut-

lich bessere Werte bei der Insulinsensivität und den Blut-
fetten. Harvies Erklärung: Der Stoffwechsel toleriere kurze Fastenperioden  
besser als tägliche Kalorienbeschränkungen.

 
Fasten = Hungern Hungern bedeutet, dass der Körper tagelang 
nichts zu essen bekommt und auf lebenswichtiges Gewebe zurückgrei-
fen muss, um sich mit Energie zu versorgen. Beim Intervallfasten verlän-
gern sich nur die Mahlzeitenabstände. Der anfängliche Hunger, den viele 

spüren, ist auf die Gewohnheit zurückzuführen, zu oft zu essen. 
 
Fasten baut Muskelmasse ab Gute Nachrichten für alle, 
die sich um ihre hart antrainierten Muskeln sorgen: Beim Inter-
vallfasten bleibt die Muskelmasse nicht nur erhalten, sie nimmt 
sogar zu. Das Wachstumshormon Somatotropin, das in den Es-
senspausen vermehrt ausgeschüttet wird, lässt die Muskeln 
wachsen und das Fett schmelzen. Damit das auch funktionieren 
kann, sollten Sie auf eine ausreichende Eiweißzufuhr achten.  
 
Fasten führt zu Unterzuckerung Im Gegenteil: Wer 

seinen Körper ständig mit Kohlenhydraten füttert, lässt 
auch den Blutzucker steil auf- und absteigen. Fasten da-
gegen gleicht ihn aus. Der Blutzucker normalisiert sich 

und wird stabiler. Damit lässt das Verlangen nach dem stän-
digen Zuckerschub nach – eine Erleichterung im Abnehmalltag. 

 
Fasten ist gut für jeden Warnung vom Ernährungs-

Doc: Matthias Riedl rät Untergewichtigen vom Intervall-
fasten ab. Ebenso alten Menschen sowie schwangeren 
und stillenden Frauen, da es zum Beispiel das Geburts-
gewicht verringern könnte. Menschen mit chronischen 
Krankheiten wie Bluthochdruck sollten ihre Fasten- 

pläne unbedingt vorher mit ihrem Arzt besprechen.
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Welcher Fastentyp sind Sie?

24 WWW.EATSMARTER.DE

Wöchentliche Auszeit vom Essen oder tägliches Stundenprinzip? Welche Methode am besten zu Ihnen 
passt, hängt von Ihren individuellen Essgewohnheiten und Ihrer Lebenssituation ab. 

MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG

✗ ✗

DIE 16:8-METHODE

➜ So geht es 
Bei der 5:2-Methode essen Sie an fünf Tagen in der Wo-
che normal und fasten an zwei Tagen. Die Fastentage 
sollten jedoch nicht direkt aufeinanderfolgen. Frauen 
dürfen hier 500 und Männer 600 Kalorien aufnehmen. 
Das heißt, Sie müssen nicht ganz aufs Essen verzichten. 
Ab Seite 122 finden Sie leckere und einfache Rezepte, die 
sättigendes Eiweiß und ballaststoffreiches  
Gemüse enthalten – perfekt für Ihre Fastentage.
 
➜ Vorteil
Intervallfastende berichten, dass die kalorien- 
reduzierten Tage einen positiven Effekt auf ihr gesamtes 
Essverhalten haben. Auch an den übrigen fünf Tagen 
greifen sie eher zu nährstoffreicheren und energieärme-
ren Lebensmitteln. Gemüse landet häufiger auf dem Tel-
ler und Ihr Zuckerkonsum wird automatisch geringer.  
 
➜ Mögliche Schwierigkeiten
Vielen fällt es zunächst schwer, an den Fastentagen Ver-
lockungen zu widerstehen. Hier heißt es: Disziplin üben. 
Mit der Zeit gelingt das auch immer besser, da Appetit 
und Hunger automatisch weniger werden.  
 
➜ Geeignet für
Die 5:2-Variante sollten Menschen wählen, die nicht täg-
lich feste Routinen brauchen und sich ab und an eine 
Auszeit gönnen möchten. Wenn Sie an den Fastentagen 

etwa Wellness machen, werden diese zur 
wahren Erholung für Körper und Geist.

➜ So geht es 
Die 16:8-Methode gibt Ihnen ein tägliches Zeitfenster 
von acht Stunden, in dem Sie zwei oder drei Mahlzeiten 
essen können. Achten Sie dabei auf ei-
nen Abstand von jeweils vier Stun-
den. Wer sich für zwei Mahlzei-
ten entscheidet und sowieso 
nicht gern spät isst, lässt
einfach das Abendessen aus-
fallen. Für Frühstücksmuffel 
bietet es sich an, erst mittags 
zu essen. Wie Sie sich auch ent-
scheiden – wichtig ist, dass zwi-
schen Ihrer letzten Mahlzeit und der ers-
ten des Folgetages 16 Stunden liegen. 
 
➜ Vorteil
Der tägliche 16:8-Essrhythmus wird schnell zur Gewohn-
heit. Durch das relativ große Zeitfenster müssen Sie 
nicht viel an Ihren Gewohnheiten ändern. Sind Sie mal zu 
einem frühen Frühstück oder späten Abendessen einge-
laden, verschieben Sie Ihr Zeitfenster ganz einfach. 
 
➜ Mögliche Schwierigkeiten
Wer gern über den Tag verteilt futtert und nicht daran 
gewöhnt ist, längere Zeit nichts zu essen, wird es in den 
ersten Tagen schwer haben. Viele sind nicht nur hungrig, 
sondern fühlen sich auch schlapp und unkonzentriert. 
Die gute Nachricht: Diese Phase ist bei den meisten 
schon nach ein paar Tagen vorüber. 
 
➜ Geeignet für
Da die 16:8-Methode moderat und flexibel ist, kann 
sie jeder anwenden, der keine Krankheiten hat 
oder in Umständen ist, die Fasten 
verbieten (siehe Seite 25). 

24
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Geschmack gefällig? Infused 
Water, also Wasser mit z. B. Zit-
rone oder Kräutern, ist erlaubt

DIE 5:2-METHODE
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ANZEIGEbegrenzt. Für die Fastentage wie auch 

die 16:8-Methode gilt: Zuckrige oder 

milchhaltige Getränke sind tabu. Statt-

dessen sind schwarzer Kaffee, Kräuter-

tees und natürlich viel Wasser – gern 

auch mit frischen Kräutern oder Früch-

ten versehen – erlaubt. 

 

KEIN JO-JO-EFFEKT  
Intervallfasten als Diät zu bezeichnen, 

lehnt Ernährungsmediziner Dr. Riedl ab. 

„Längere Esspausen sind ein elemen-

tarer Bestandteil der gesunden Ernäh-

rung“, erklärt er. „Beim Intervallfasten 

legen wir die Pausen nur ganz bewusst 

ein.“ Auch sonst unterscheide sich das 

Konzept deutlich von kurzweiligen Diä-

ten. Diese verbieten häufig bestimmte 

Lebensmittel oder schließen sogar ganze 

Nährstoffgruppen aus. „Radikale Verän-

derungen bringen immer die Gefahr des 

Jo-Jo-Effekts mit sich“, warnt Dr. Riedl. 

Beim Intervallfasten hingegen geht es 

um eine realistische, moderate und flexi-

ble Änderung der Essgewohnheiten,  

die als dauerhafter Bestandteil  

Ja, ich will – 5 Schritte zum Erfolg
Bettina Snowdon weiß, wie es gelingt. Wert- 
volle Tipps gibt die Ökotrophologin in ihrem  
Buch „Schlank durch Intervallfasten“ (Trias, 2018).

Motivation 
Machen Sie sich neben dem Abnehmaspekt auch die ge-
sundheitlichen Vorteile des Intervallfastens bewusst. 
Überlegen Sie sich, was Sie persönlich motiviert. Denken 
Sie dabei nicht nur an abstrakte Effekte, die in der Zu-

kunft liegen, wie etwa Krankheiten vorzubeugen oder ein längeres 
Leben. Welche Motive könnten in naher Zukunft spürbar sein? Wol-
len Sie wieder in Ihre Lieblingsjeans passen, ohne hungern und stän-
dig darüber nachdenken zu müssen, ob und wann Sie essen?

Wahl der Methode  
Wollen Sie täglich oder wöchentlich fasten? Welche Methode passt am 
besten in Ihren Lebensalltag? Was ist für Sie persönlich am bequemsten 
und wird Ihrem Typ gerecht? Je leichter Sie die Fastenzeiten in Ihr Leben  
integrieren können, desto eher werden Sie das Intervallfasten dauer- 
haft und erfolgreich anwenden.

Vorbereitung 
Planen Sie genau, was Sie in den nächsten Tagen essen wollen.  
Wählen Sie passende Rezepte und kaufen dementsprechend ein.  
Integrieren Sie auch leichten Sport. Überlegen Sie, was Ihnen gut tun 
könnte – vielleicht Schwimmen, Yoga oder andere sanfte Bewegungen.

Der Start 
In der ersten Fastenphase werden Sie vermutlich Hunger haben und Ihre 
Gedanken werden ums Essen kreisen. Lenken Sie sich ab, aber laden Ihre 
Tage nicht zu voll. Entspannung ist besonders in den ersten Tagen wichtig.
 

Durchhalten
Fragen Sie sich, wo Ihre Schwierigkeiten liegen und überlegen, was Ih-
nen helfen könnte, diese zu überwinden. Grundsätzlich gilt: Am ehes-
ten werden Sie dranbleiben, wenn Sie flexibel sind und Ausnahmen zu-
lassen. Solange diese nicht überhandnehmen, ist das völlig okay.

FO
TO

S:
 S

H
U

TT
ER

ST
O

C
K 

(2
),

 F
O

TO
LI

A

➜

Federleicht: Mit der 

richtigen Anlei- 

tung gelangen  

Sie schnell an 

Ihr Ziel

Snacken ade, Dessert okay
Wenn Sie das Bedürfnis nach etwas  

Süßem überkommt, integrieren Sie es  

einfach als kleines Dessert in eine 

Ihrer Mahlzeiten
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einer gesunden Ernährung in den Alltag  

integriert werden kann. „Wer bespielsweise 

die 16:8-Methode nur an drei Tagen pro Wo-

che praktiziert, profitiert bereits von ihren 

positiven Effekten“, motiviert Dr. Riedl. 

 

WER FASTET, ISST GESÜNDER 

Das Fasten selbst ist übrigens nicht das Ein-

zige, was das Konzept so erfolgreich macht. 

„Wer anfängt, seine Mahlzeiten be-

wusst zu planen, geht auch acht-

samer bei der Lebensmittel-

wahl vor“, weiß Dr. Riedl. Es-

sen Sie etwa Fisch oder ma-

geres Fleisch und dazu reichlich 

Gemüse, nehmen Sie hochwertiges Ei-

weiß, Ballaststoffe, Vitamine und sekundäre 

Pflanzenstoffe zu sich – eine gesunde Kom-

bination, die Übergewicht und Krankheiten 

vorbeugt. „Vor allem Proteine sind wichtig“, 

sagt der Ernährungsmediziner. Intervallfa-

sten heißt also nicht, sich in den Essphasen 

den Bauch mit Pizza, Pommes und Kuchen 

vollzuschlagen. Was auf den Teller kommt, 

ist auch entscheidend. Doch eben nicht nur. 

Der Essrhythmus spielt eine größere Rolle, 

als viele denken, und ist außerdem eine 

Stellschraube, an der wir leicht drehen kön-

nen, ohne etwas zu vermissen und gleichzei-

tig mit vielen positiven Effekten belohnt zu 

werden. Probieren auch Sie es aus! ■

LESEN SIE IM NÄCHSTEN HEFT

➜ Neun renommierte Experten im  
     exklusiven Interview

➜ Neue Varianten des Intervallfastens

➜ Die häufigsten Fehler und wie Sie  
     diese vermeiden können 

Sattmacher Eiweiß
Sie sind vom Intervallfasten überzeugt? Dann sollten Sie eines  
wissen: Ab heute ist Eiweiß Ihr bester Freund! Ob pflanzlich oder 
tierisch – planen Sie in jede Mahlzeit eine Eiweißkomponente ein.

Wer anfängt, über die Vorzüge des 
Nährstoffs zu sprechen, kommt aus 
dem Schwärmen gar nicht mehr  
heraus. Eiweiß unterstützt den Mus-
kelaufbau, fördert die Fettverbren-
nung und ist der Sattmacher Num-
mer eins. Viele fragen sich, was bes-
ser ist, tierisches oder pflanzliches 
Eiweiß. Die Antwort lautet: Sowohl 

als auch. Tierisches Eiweiß 
aus Fisch, Fleisch und Ei kann 
der Körper optimal verwer-
ten. Pflanzliche Quellen wie 
Getreide oder Hülsenfrüchte 
liefern neben Proteinen, Vitaminen 
und Mineralstoffen auch Ballaststof-
fe, die lange sättigen und die Ver-
dauung fördern.

HAFERFLOCKEN 

Von wegen nur Kohlenhy-
drate: Die Flocken 
punkten mit 15 Gramm  

Eiweiß pro 100 Gramm.  

THUNFISCH 

Ob roh oder gegart, hier sollten Sie an-
beißen: 100 Gramm Thunfisch enthalten 
ganze 23 Gramm feinstes Eiweiß.

AMARANTH 

Das glutenfreie  
Pseudogetreide lie-
fert nicht nur jede 

Menge Ballaststoffe, 
sondern besteht 

auch zu 14 Prozent 
aus Eiweiß.

BOHNEN UND LINSEN 

Mit rund zehn Gramm Eiweiß pro 100 Gramm 
gekochte Hülsenfrüchte leisten die kleinen  
Powerpakete einen wertvollen Beitrag zur  
Proteinversorgung – besonders bei Veggies.

EMMENTALER

Mit 28 Gramm pro 
100 Gramm gehört er zu den 
Käsesorten mit dem höchs-
ten Proteingehalt.
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MANDELN

Mit 24 Gramm Eiweiß pro  
100 Gramm sind Mandeln 
ein echter Sattmacher-
Snack. Ihre harte 
Struktur ist gut, 
um gründliches 
Kauen zu üben.

Nicht trennen
Schon gewusst? Eigelb (16 g/100 g)  

enthält mehr Protein als Eiweiß (11 g/100 g). 

Beide Bestandteile des Eis liefern zudem  

wertvolle Vitamine und Mineralstoffe wie  

Vitamin B12 und Eisen. 
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Kokosöl ist die smarte Alternative zu Butter,  
Margarine und Olivenöl! Das gesunde Öl enthält 
rund 60 bis 70 Prozent mittelkettige Fettsäuren. 
Diese sind leicht verdaulich, werden vom Körper 
bevorzugt als Energiequelle genutzt und halten 

lange satt. In der Küche kann Kokosöl jedes  
andere Öl eins zu eins ersetzen und hoch erhitzt 
werden: ideal zum Braten! Darüber hinaus pflegt 
es hervorragend Haut und Haare und zaubert 
damit einen rosigen Teint und seidigen Glanz!

100% BIO

100% VEGAN

NICHT RAFFINIERT, 
GEBLEICHT ODER 
DESODORIERT

MIT GESUNDEN 
FETTSÄUREN

KALTGEPRESST

WIEDERVERWEND-
BARES BÜGELGLAS

Rezeptidee auf S. 84:       
Hafer-Crumble mit Pflaumen
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