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INTERVALL
FASTEN

asten ist keine neue Erfindung.

Im Gegenteil: Es ist fest in den

menschlichen Genen verankert.
Unsere Vorfahren haben regelmifiig 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 iiberschiissige Energie in
den Fettzellen gespeichert. Denn eines
war klar: Die ndchste Hungerperiode
kam bestimmt. War keine Nahrung in
Sicht, mobilisierte der Korper seine an-
gefutterten Fettdepots und schaffte es
so, die Fastenzeit zu iiberstehen. Hun-
gersnote kennen wir in der westlichen
Welt heute gliicklicherweise nicht mehr.

DR. MATTHIAS RIEDL ‘

Als Erndhrungsmediziner weif3

er genau, welche Methoden sinnvoll
beim Abnehmen unterstiitzen. Der
TV-Arzt, der vielen als Erndhrungs-
Doc aus dem NDR-Fernsehen be-
kannt ist, hat schon zahlreichen
Menschen geholfen, mit der richti-
gen Erndhrung abzunehmen und ge-
siinder 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 gegriindet.

Unsere Lebensweise hat sich

stark veriandert, unsere Gene al-
lerdings kaum. Sie sind noch im-
mer darauf programmiert, so viel
Energie wie moglich zu speichern.
Doch die harten Zeiten, fiir die sich
unser Korper damit wappnet, wollen

einfach nicht kommen. Essen ist immer
und iiberall verfiigbar und dementspre-

chend oft greifen wir auch zu. Ein
echtes (Luxus-)Problem, mit dem viele
zu kimpfen haben.

SNACKEN MACHT DICK

Als eines der Hauptprobleme in der
heutigen Erndhrung sieht Dr. Matthias
Riedl das stidndige Essen. ,,Sich mit un-
zahligen Snacks durch den Tag zu fut-

So beeinflusst Fasten die Fettverbrennung Intervallfasten
-
Ll
o
Ll
o
[%2]
=
-
2
- v o .
Fettverbrennungszone
1. Mahlzeit 2. Mahlzeit
Hdiufige Mahlzeiten
-
A1)
©
4N]
o
(%2
Z |-
|
2
2 Fettverbrennungszone
1. Mahlzeit 2. Mahlzeit 3. Mahlzeit 4. Mahlzeit 5. Mahlzeit

20 WWW.EATSMARTER.DE

FOTOS: PRIVAT, GETTY IMAGES, SHUTTERSTOCK

nicht zur

Erndhrung
des Men-
schen®, meint
er, ,Jangere Ess-
pausen dagegen
schon.” Seine Empfeh-
lung: Intervallfasten - ein
Konzept, das die Phasen des Nicht-Es-
sens zuriick in unseren Alltag bringt.
~Wer anfingt, Esspausen in den Tag zu
integrieren, beseitigt damit das Sna-
cken®, so Dr. Riedl, ,,eine der Hauptur-
sachen fiir Ubergewicht.“

FASTEN VERBRENNT FETT

Als schlimmste Ubeltiter sieht Dr. Riedl

schnell resorbierbare Kohlenhydrate,
die in zuckrigen Nasche-
reien und Weifdmehlpro-
dukten stecken. Sie las-
sen den Blutzucker in
die Hohe schiefden und
animieren die Bauchspei-
cheldriise, Insulin auszu-
schiitten. Genauso rasch
wie der Blutzucker an- Q .
steigt, fillt 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®, erklart der
Mediziner. ,,Es schiitzt nicht nur vor-
handene Fettreserven, sondern hilft
auch, neue aufzubauen.“ Beim Inter-
vallfasten dagegen wird weitaus weni-
ger Insulin ausgeschiittet. So hat der
Korper 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 =»

tern, gehort

artgerechten

Q.

st das Hunger oder fppelit?

Gerade wer abnehmen mdchte, sollte Hunger und Appetit voneinander
unterscheiden kdnnen. Das ist gar nicht so einfach. Wer sich selbst gut
beobachtet und etwas libt, hat den Unterschied jedoch schnell raus.

als psychologi-
sches Phanomen im Kopf entsteht, ist
Hunger ein physiologischer Reflex,
der das Uberleben sichert. Hungerge-
fiihle zeigen sich auf unterschiedliche
Weise: Der Magen knurrt, wir frieren,
fiihlen uns schlapp oder sind gereizt.
Der Hunger signalisiert uns, dass wir
Nahrung brauchen, der Appetit ent-
scheidet, was wir essen. Aber aufge-
passt: Sie kdnnen 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 hangt mit den Sinnen
zusammen. Wenn wir etwa ein cremi-
ges Himbeereis sehen, den Duft einer
Bratwurst riechen oder nur das Ra-
scheln einer Chipstiite hdren, mdch-
ten wir genau das haben. Schon allein
der Gedanke an Essen kann ein star-
kes Verlangen danach auslsen.

wecken
bei vielen das Bediirfnis zu essen.
Einige Menschen tun dies, wenn sie
gestresst oder wiitend sind, andere,
wenn sie traurig sind. Daher ist es
sinnvoll, sich vor jeder Mahlzeit zu
fragen: Wie fiihle ich mich? Spiire
ich Hungersignale? Warum esse ich?

ob taglich oder
wdchentlich, sind perfekt zum
Uben. Machen Sie sich dabei
auf eines gefasst: Im Laufe
des Tages sinkt die Disziplin.
Das heif3t, abends geben Sie
dem Appetit eher nach als
tagsiiber. Verbringen Sie die ers-
ten Fastenabende daher nicht alleine
auf der Couch. Gehen Sie entweder
friih 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 unnétig schwer zu ma-
chen, meiden Sie in den ersten Tagen
Dinnerpartys und Abende in Bars.

EATSMARTER | SEPTEMBER 2018
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Fettverbrennung sorgt beim Intervallfa-
sten dafiir, dass Sie Gewicht verlieren.
Durch die bewussten Essenspausen neh-
men die meisten zusitzlich weniger Ka-
lorien zu sich als vorher. Das bedeutet
allerdings auch, dass Thnen anfangs 6f-
ter mal der Magen knurrt und Thre Ge-
danken um Eisbecher, Schokolade und
Co. kreisen. Die gute Nachricht: Ihr Kor-
per gewohnt sich schnell an den neuen
Mabhlzeitenrhythmus. Es sind vielmehr
die Gedanken ans Essen, die Appetit
machen. ,Meistens sind es die alten Ge-
wohnheiten, die es schwer machen, Ver-
dnderungen in den Alltag zu integrie-
ren®, weifd Abnehmexperte Dr. Riedl.
,Eine neue Gewohnheit braucht im
Schnitt sechs Wochen, bis wir sie mehr
oder weniger verinnerlicht haben.“ Bis
dahin heif’t es also: durchhalten.

Fasten ist gul fiir-..

Jeder dritte Deutsche leidet unter Bluthochdruck, dem Risiko-

faktor Nummer eins fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Ernéh-
rungswissenschaftler der Universitét Alabama haben herausgefun-
den, dass Intervallfasten den Blutdruck senkt. Nach nur fiinf Wochen
zeigte der Blutdruck der Studienteilnehmer einen deutlichen Riickgang.

Intervallfasten macht fit. Durch die ltingeren Pausen zwischen den Mahlzei-
ten (libt 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 spiiren.

BESSERER STOFFWECHSEL

Die Essenspausen konnen aber noch
mehr als nur beim Abnehmen hel-
fen. Sie entlasten den gesamten
Organismus und wirken damit
wie ein echter Jungbrunnen.
Denn grundsétzlich gilt: Um
Nahrung zu verwerten,

muss der Korper viel Ener-

gie aufwenden. Das Inter-
vallfasten gibt ihm Verdau-
ungspausen, in denen er

sich um andere wichtige
Aufgaben kiimmern kann. —
Und davon gibt es jede / ““
Menge. Der Korper / ,\%\\\\\\\\\“\ 140 160 180’”’%{
ist ein hochkom- 120
plexes System, in
dem stdndig Rei-
nigungs- und

Nicht nur den Fettpols-
tern geht es an den
Kragen. Intervallfas-
ten senkt auch nach- Eine Studie hat gezeigt, dass Inter-
weislich Blutfette wie vallfasten die Fahigkeit der Zellen
Cholesterin und Tri- verbessert, Insulin aufzunehmen und
glyceride, die bei zu so Diabetes vorbeugt - zumindest
X | \( hoher Konzentration bei Mdusen. Vielversprechend, denn

das Herzinfarkt- im Glucosestoffwechsel sind die

risiko fordern. Nager dem Menschen sehr dhnlich.

Wartungs- Eine Studie am Menschen ergab, dass Intervallfasten
arbeiten =» Reparaturmolekiile in den Zellen aktiviert. Die soge-
nannten Sirtuine verlangsamen Alterungsprozesse.
4
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Intervallfasten verbessert die

Geddchtnisleistung. Das wies
Wissenschaftler Mark Mattson
nach. Seine fastenden Mduse Wer regelmdpig fastet,
lernten schneller als ihre Art- produziert mehr Serotonin. Das
genossen. Grund dafiir: thr Gliickshormon macht gute Laune
Blut wies eine h6here Konzen- und wirkt entspannend. Mégliche
tration des Wachstumsfaktors Erkldrung: Unsere Vorfahren durften
BDNF auf. Er stimuliert das

Wachstum von Nervenzellen.

bei der Suche nach Nahrung auf kei-

nen Fall die Motivation verlieren.

Das Verdauungsorgan riickt immer mehr in den Fokus der Wissenschaft. Ldngst
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 unterstiitzen.

Die Fastenperioden geben dem Kérper Zeit, alte Inmunzellen ab- und neue
aufzubauen. Damit stdrkt Intervallfasten die Abwehr und macht Sie so weniger
anfdllig fiir Infektionskrankheiten wie Grippe oder Erkdltung.

Hat sich der Kérper erst einmal auf den neuen Essrhythmus eingestellt,
werden nicht nur die Gedanken ans Essen weniger. Auch physiologisch
vermindern sich Hungergefiihl und Appetit. Das 1999 entdeckte Hun-
gerhormon Ghrelin, dessen Spiegel bei einer hdufigen Kohlenhydratzufuhr
rapide steigt und féllt, normalisiert sich. Zusdtzlich reagiert der Kérper auch
wieder sensibler auf Leptin, ein Hormon, das den Appetit ziigelt und die Fett-

verbrennung anregt. So kann der Korper wieder ,,echten® Hunger spiiren.

EATSMARTER | SEPTEMBER 2018
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Welcher Fastentyp sind Sie?

Wochentliche Auszeit vom Essen oder tdgliches Stundenprinzip? Welche Methode am besten zu lhnen

passt, hdngt von lhren individuellen Essgewohnheiten und Ihrer Lebenssituation ab.

Die 16:8-Methode gibt lhnen ein tégliches Zeitfenster
von acht Stunden, in dem Sie zwei oder drei Mahlzeiten
essen kdnnen. Achten Sie dabei auf ei-

nen Abstand von jeweils vier Stun-

den. Wer sich fiir zwei Mahlzei- STUNDEN
; : ESSENSZEIT
ten entscheidet und sowieso
nicht gern spét isst, ldsst 24
. STUNDEN
einfach das Abendessen aus- ZEIPLAN

fallen. Fiir Friihstiicksmuffel
bietet es sich an, erst mittags
zu essen. Wie Sie sich auch ent-
scheiden - wichtig ist, dass zwi-
schen lhrer letzten Mahlzeit und der ers-
ten des Folgetages 16 Stunden liegen.

Der tagliche 16:8-Essrhythmus wird schnell zur Gewohn-
heit. Durch das relativ groBe Zeitfenster miissen Sie
nicht viel an Ihren Gewohnheiten @ndern. Sind Sie mal zu
einem friihen Friihstiick oder spdten Abendessen einge-
laden, verschieben Sie Ihr Zeitfenster ganz einfach.

Wer gern {iber den Tag verteilt futtert und nicht daran
gewohnt ist, ldngere Zeit nichts zu essen, wird es in den
ersten Tagen schwer haben. Viele sind nicht nur hungrig,
sondern fiihlen sich auch schlapp und unkonzentriert.
Die gute Nachricht: Diese Phase ist bei den meisten
schon nach ein paar Tagen voriber.

Da die 16:8-Methode moderat und flexibel ist, kann
sie jeder anwenden, der keine Krankheiten hat

oder in Umstédnden ist, die Fasten g
verbieten (siehe Seite 25). \\
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Tiellie lelle]er

Bei der 5:2-Methode essen Sie an fiinf Tagen in der Wo-
che normal und fasten an zwei Tagen. Die Fastentage
sollten jedoch nicht direkt aufeinanderfolgen. Frauen
dirfen hier ;oo und Manner 6oo Kalorien aufnehmen.
Das heif3t, Sie miissen nicht ganz aufs Essen verzichten.
Ab Seite 122 finden Sie leckere und einfache Rezepte, die
sdttigendes Eiwei3 und ballaststoffreiches
Gemlise enthalten - perfekt fiir Ihre Fastentage.

Intervallfastende berichten, dass die kalorien-
reduzierten Tage einen positiven Effekt auf ihr gesamtes
Essverhalten haben. Auch an den iibrigen flinf Tagen
greifen sie eher zu nahrstoffreicheren und energiedrme-
ren Lebensmitteln. Gemise landet hdufiger auf dem Tel-
ler und Ihr Zuckerkonsum wird automatisch geringer.

Vielen fallt es zundchst schwer, an den Fastentagen Ver-
lockungen zu widerstehen. Hier heiBt es: Disziplin tiben.
Mit der Zeit gelingt das auch immer besser, da Appetit
und Hunger automatisch weniger werden.

Die 5:2-Variante sollten Menschen wahlen, die nicht tag-
lich feste Routinen brauchen und sich ab und an eine
Auszeit gonnen mdchten. Wenn Sie an den Fastentagen
etwa Wellness machen, werden diese zur
wahren Erholung fiir Kérper und Geist.

Geschmack gefiillig? Infused
Water, also Wasser mit z. B. Zit-
rone oder Krdutern, ist erlaubt

FOTOS: 123RF, RIVA VERLAG

Buchtipp

INTERMITTIERENDES In ,Intermittierendes Fas-
FASTEN

ten” liefert EAT SMARTER
begleitend 50 leichte
Rezepte fiir 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-

fiir 2016 den Nobelpreis. Der Me- ™
chanismus wirkt wie ein korperei-
genes Recyclingprogramm. Nach etwa
zwOlf Stunden ohne Nahrung macht
sich eine Art Miillabfuhr auf den Weg,
die defekte und alte Zellen entsorgt.
Sie recycelt dabei alles, was fiir den
Korper noch brauchbar ist. Die Ergeb-
nisse verbliiffen Forscher weltweit.
Blutzucker- und Cholesterinwerte sin-
ken, Entziindungen 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.

TAGLICH ODER WOCHENTLICH
Beim intermittierenden (= unterbro-
chenen) Fasten, wie das Intervallfasten
auch genannt wird, gibt es verschiedene
Zeitmodelle. Je nach Vorlieben und Ge-
wohnheiten konnen Sie herausfinden,
welche Methode am besten zu IThnen
passt. In der Tabelle links finden Sie
die zwei beliebtesten Methoden:

16:8 und 5:2. Erstere gibt Ihnen ein
tigliches Zeitfenster von acht Stun-
den zum Essen. Die iibrigen

16 Stunden fasten Sie. Bei der
5:2-Methode legen Sie zwei
Fastentage pro Woche ein. Hier
ist die Kalorienaufnahme fiir
Frauen auf 500 und fiir Méan-
ner auf 600 Kalorien =»

INTERVALL
FASTEN

Die 5 Mythen des Tastens

Auch beim Intervallfasten halten sich Mythen, die von Fastenkuren
bekannt sind, hartndckig. Der Gedanke, aufs Essen zu verzichten, l8st bei
vielen Unbehagen aus. Wir raumen mit den fiinf klassischen Mythen auf.

Fasten verlangsamt den Stoffwechsel
Erndhrungsmedizinerin Michelle Harvie von der Uni-
versitdat Manchester hat das Gegenteil bewiesen. Sie
verglich zwei Gruppen von libergewichtigen Frau-

en: Eine fastete drei Monate nach der 5:2-Me-
thode. Die andere machte eine 1500-Kalorien-
Didt. Erstere verlor mehr Bauchfett und zeigte deut-

lich bessere Werte bei der Insulinsensivitdt und den Blut-
fetten. Harvies Erklarung: Der Stoffwechsel toleriere kurze Fastenperioden
besser als tagliche Kalorienbeschrankungen.

Fasten = Hungern Hungern bedeutet, dass der Kdrper tagelang
nichts zu essen bekommt und auf lebenswichtiges Gewebe zuriickgrei-

/' fen muss, um sich mit Energie zu versorgen. Beim Intervallfasten verlan-
‘ gern sich nur die Mahlzeitenabstéande. Der anfangliche Hunger, den viele
spiiren, ist auf die Gewohnheit zuriickzufiihren, zu oft zu essen.

Fasten baut Muskelmasse ab Gute Nachrichten fiir 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 ausgeschiittet wird, lasst die Muskeln
wachsen und das Fett schmelzen. Damit das auch funktionieren
kann, sollten Sie auf eine ausreichende EiweiBzufuhr achten.

Fasten fiihrt zu Unterzuckerung im Gegenteil: wer
seinen Korper standig mit Kohlenhydraten fiittert, lasst
‘\33"’""! auch den Blutzucker steil auf- und absteigen. Fasten da-
gegen gleicht ihn aus. Der Blutzucker normalisiert sich
und wird stabiler. Damit ldsst das Verlangen nach dem stan-
. digen Zuckerschub nach - eine Erleichterung im Abnehmalltag.

Fasten ist gut fiir jeden warnung vom Erndhrungs-
Doc: Matthias Riedl rdt Untergewichtigen vom Intervall-
fasten ab. Ebenso alten Menschen sowie schwangeren
und stillenden Frauen, da es zum Beispiel das Geburts-
gewicht verringern kénnte. Menschen mit chronischen
Krankheiten wie Bluthochdruck sollten ihre Fasten-
plane unbedingt vorher mit ihrem Arzt besprechen.

EATSMARTER | SEPTEMBER 2018 25




INTERVALL
FASTEN

Ja, ich will - 5 Schritte zum &rfolg

Bettina Snowdon weil3, wie es gelingt. Wert- \
volle Tipps gibt die Okotrophologin in ihrem ?i
Buch ,,Schlank durch Intervallfasten® (Trias, 2018). | ‘\Yq

Machen Sie sich neben dem Abnehmaspekt auch die ge-
sundheitlichen Vorteile des Intervallfastens bewusst.
Uberlegen Sie sich, was Sie persénlich motiviert. Denken
Sie dabei nicht nur an abstrakte Effekte, die in der Zu-
kunft liegen, wie etwa Krankheiten vorzubeugen oder ein langeres
Leben. Welche Motive kdnnten in naher Zukunft spiirbar sein? Wol- ‘
len Sie wieder in Ihre Lieblingsjeans passen, ohne hungern und stén- ,’
dig darliber nachdenken zu miissen, ob und wann Sie essen? A/\/“

Wollen Sie téglich oder wochentlich fasten? Welche Methode passt am
besten in lhren Lebensalltag? Was ist fiir Sie personlich am bequemsten
und wird Ihrem Typ gerecht? Je leichter Sie die Fastenzeiten in Ihr Leben
integrieren kdnnen, desto eher werden Sie das Intervallfasten dauer-
haft und erfolgreich anwenden.

Planen Sie genau, was Sie in den ndchsten Tagen essen wollen.
Wahlen Sie passende Rezepte und kaufen dementsprechend ein.
Integrieren Sie auch leichten Sport. Uberlegen Sie, was lhnen gut tun
kdnnte - vielleicht Schwimmen, Yoga oder andere sanfte Bewegungen.

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.

: aye—

Fragen Sie sich, wo Ihre Schwierigkeiten liegen und tiberlegen, was Ih-
nen helfen kdnnte, diese zu tiberwinden. Grundsatzlich gilt: Am ehes-

ten werden Sie dranbleiben, wenn Sie flexibel sind und Ausnahmen zu-
lassen. Solange diese nicht tiberhandnehmen, ist das vollig okay.
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richtigen Anlei- N
tung gelangen

Sie schnell an

Ihr Ziel

begrenzt. Fiir die Fastentage wie auch
die 16:8-Methode gilt: Zuckrige oder
milchhaltige Getridnke sind tabu. Statt-
dessen sind schwarzer Kaffee, Krauter-
tees und natiirlich viel Wasser - gern
auch mit frischen Krdutern oder Friich-
ten versehen - erlaubt.

KEIN JO-JO-EFFEKT

Intervallfasten als Didt zu bezeichnen,
lehnt Erndhrungsmediziner Dr. Riedl ab.
»Liangere Esspausen sind ein elemen-
tarer Bestandteil der gesunden Ernéh-
rung”, erklart er. ,,Beim Intervallfasten
legen wir die Pausen nur ganz bewusst
ein.“ Auch sonst unterscheide sich das
Konzept deutlich von kurzweiligen Did-
ten. Diese verbieten hiufig bestimmte
Lebensmittel oder schliefen sogar ganze
Néahrstoffgruppen aus. ,,Radikale Verin-
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 Anderung der Essgewohnheiten,

die als dauerhafter Bestandteil =»

1‘

Snacken ade, Dessert okay

Wenn Sie das Bediirfnis nach etwas
Siifem (iberkommt, integrieren Sie es

einfach als kleines Dessert in eine

FOTOS: SHUTTERSTOCK (2), FOTOLIA
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Sattmacher iweif3 |

Sie sind vom Intervallfasten iiberzeugt? Dann sollten Sie eines [ A
wissen: Ab heute ist Eiwei3 Ihr bester Freund! Ob pflanzlich oder
tierisch - planen Sie in jede Mahlzeit eine EiweiBkomponente ein.

als auch. Tierisches Eiweil3

aus Fisch, Fleisch und Ei kann

der Korper optimal verwer-

ten. Pflanzliche Quellen wie
Getreide oder Hiilsenfriichte

liefern neben Proteinen, Vitaminen
und Mineralstoffen auch Ballaststof-
fe, die lange sdttigen und die Ver-
dauung fordern.

Wer anfangt, iiber die Vorziige des
Nahrstoffs zu sprechen, kommt aus
dem Schwarmen gar nicht mehr
heraus. Eiwei3 unterstiitzt den Mus-
kelaufbau, fordert die Fettverbren-
nung und ist der Sattmacher Num-
mer eins. Viele fragen sich, was bes-
ser ist, tierisches oder pflanzliches
EiweiB. Die Antwort lautet: Sowohl

Von wegen nur Kohlenhy-
drate: Die Flocken

~ punkten mit 15 Gramm

Eiweil pro 100 Gramm.

Ob roh oder gegart, hier sollten Sie an-
beiBen: 100 Gramm Thunfisch enthalten
ganze 23 Gramm feinstes Eiweil3.

Mit 24 Gramm Eiweif3 pro
100 Gramm sind Mandeln
ein echter Sattmacher-
Snack. lhre harte
Struktur ist gut,
um griindliches  «
Kauen zu liben.

& 2 Das glutenfreie
Pseudogetreide lie-
fert nicht nur jede

Menge Ballaststoffe,

sondern besteht
auch zu 14 Prozent
aus Eiweil.

Mit 28 Gramm pro

100 Gramm gehdrt er zu den
Kasesorten mit dem héchs-
ten Proteingehalt.

Mit rund zehn Gramm Eiwei3 pro 100 Gramm
gekochte Hiilsenfriichte leisten die kleinen
Powerpakete einen wertvollen Beitrag zur
Proteinversorgung - besonders bei Veggies.
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Nicht trennen
Schon gewusst? Eigelb (16 g/100 g)

enthdlt mehr Protein als Eiweif3 (11 g/100 g).
Beide Bestandteile des Eis liefern zudem
wertvolle Vitamine und Mineralstoffe wie

Vitamin B,, und Eisen.

einer gesunden Erndhrung 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 GESUNDER

Das Fasten selbst ist iibrigens nicht das Ein-
zige, was das Konzept so erfolgreich macht.
~Wer anfingt, seine Mahlzeiten be-
wusst zu planen, geht auch acht-
samer bei der Lebensmittel-
wahl vor, weifd Dr. Riedl. Es-
sen Sie etwa Fisch oder ma-
geres Fleisch und dazu reichlich
Gemiise, nehmen Sie hochwertiges Ei-
weif$, Ballaststoffe, Vitamine und sekundire
Pflanzenstoffe zu sich - eine gesunde Kom-
bination, die Ubergewicht und Krankheiten
vorbeugt. ,,Vor allem Proteine sind wichtig®,
sagt der Erndhrungsmediziner. Intervallfa-
sten heifst 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 grofiere Rolle,
als viele denken, und ist aufierdem eine
Stellschraube, an der wir leicht drehen kon-
nen, ohne etwas zu vermissen und gleichzei-
tig mit vielen positiven Effekten belohnt zu
werden. Probieren auch Sie es aus! ll

LESEN SIE IM NACHSTEN HEFT

=» Neun renommierte Experten im
exklusiven Interview

=» Neue Varianten des Intervallfastens

=¥ Die haufigsten Fehler und wie Sie
diese vermeiden kdnnen
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Eat Smarter!
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Einfach smart: Unser Bio-Kokosoél fiir jeden Tag!

Kokosol ist die smarte Alternative zu Butter,
Margarine und Olivenél! Das gesunde Ol enthilt
rund 60 bis 70 Prozent mittelkettige Fettsduren.
Diese sind leicht verdaulich, werden vom Korper
bevorzugt als Energiequelle genutzt und halten

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

Rezeptidee auf s. 84:
Hafer-Crumble mit Pflaumen




