INTERVALLFASTEN

ABER RICHTIG?

Gesund abnehmen, gut




Anna Cavelius

INTERVALLFASTEN - ABER
RICHTIG

Gesund abnehmen, gut essen



SCORPIO



Vorwort

Endlich stressfrei abnehmen
Zunehmen geht ja so einfach
Diaten machen dick
Pause machen kann jeder
In Zukunft besser essen

Leichter leben
Das Ziel: mein Wohlfuhlgewicht
Alles auf Anfang!
Das sagt die Wissenschaft
Abnehmen, wie es zu mir passt
Welches Gewicht passt zu mir?
Abnehmen = Pausen machen + dazwischen das Richtige essen

Fastenzeiten

Was ist Fasten eigentlich?
Jahrtausendealte Tradition

Wie geht Fasten?
Heilfasten
Klassiker: Buchinger-Heilfasten in der Klinik
Heilfasten zu Hause flr Gesunde
Intervallfasten

Was bringt mir Fasten?
Stoffwechselbalance
Stabiler Blutdruck
Starkes Herz
Extra: Fasten bei Krebs
Diabetesschutz
Langsameres Altern
Extra: Und tschuss, alte Gewohnheiten

Intervallfasten Schritt fur Schritt

Esspausen fur jeden Typ
Kurzzeit-Esspausen



Das tagliche Fasten
Das woéchentliche Fasten
Extra: Fragen & Antworten

Besser essen

Essen heute
Dickmacher Insulin
Ernahrungs-Basics
Schnelle Energie: Kohlenhydrate
Lebenswichtig: Fette
Schlankmacher Eiweils
Mikronahrstoffe
Extra: Sekundare Pflanzenstoffe
Gesund essen geht ganz einfach
Extra: Ernahrungs-Basics auf einen Blick

Genussrezepte
Gut in den Tag starten
Frahstuck
Wohlfuhlsuppen
Salatklassiker

Warme Hauptgerichte
Desserts

Was jetzt noch guttut
Richtig atmen
Lachen ist gesund
Meditation
In die Stille kommen
Verdauungshilfen
Naturliche Hausmittel
Gut schlafen
Typische Schlafstérer
Erholsamer Schlaf: Das kénnen Sie tun
Das Abnehm-Plus: mehr Muskeln
Die besten Ergebnisse erzielen
Abnehm-Yoga fur Einsteiger



Extra: Leichter durchhalten

Rezeptverzeichnis
BUcher zum Weiterlesen
Quellennachweise
Bildnachweis



Vielen Patienten mit einer chronischen Erkrankung wie etwa
Rheuma oder Bluthochdruck hilft es, nach vorheriger
Rucksprache mit ihrem Arzt zu fasten. Doch wenn man
diese Moglichkeit anbietet, haben viele die Sorge, dass sie
das nicht »durchhalten«. Die Mutigen, die sich dann doch
trauen, sind Uberrascht, wie einfach ihnen der
Nahrungsverzicht uber mehrere Tage gefallen ist und wie
gut sie sich hinterher fuhlen. Fasten ist nicht ohne Grund
eines der altesten Naturheilverfahren der Welt und Teil
vieler verschiedener Kulturen. Es wirkt sich insgesamt
positiv auf Gesundheit und Vitalitat aus und ist daher eine
hervorragende Pravention.

Seit die Wissenschaft das Intervallfasten als moderne
Variante des Heilfastens entdeckt hat, kommen viel mehr
Menschen in den Genuss dieser Therapie. Die Entdeckung,
dass man im Laufe eines Tages und einer Nacht nicht
vollstandig auf Nahrung verzichten muss, sondern nur 14
bis 16 Stunden, hat zu groBer Popularitat gefuhrt. Das
namlich trauen sich fast alle Menschen zu. Die
internationale Forschung zeigt, dass die Ergebnisse ahnlich
positiv sind wie die des Heilfastens. Das macht das
Intervallfasten zu einer heilsamen Praxis, mit der man nicht
viel falsch machen kann und die sich besonders leicht in den
Alltag einbauen lasst. Sie ist einfach durchzufuhren,
erfordert kaum Verzicht und ist gut vertraglich. Und auch,
wenn sie nicht in erster Linie dazu dient, abzunehmen, wirkt
sie sich langerfristig positiv auf das Gewicht aus - vor allem



weil sie die Achtsamkeit gegenuber unserer Angewohnheit
scharft, standig irgendeine Kleinigkeit zu essen.

Was wollen Sie mehr? Entdecken Sie mit dem Blick auf die
Uhr Ihre eigene, biologische Uhr wieder - gesunden Hunger
und den Genuss beim Essen.

PROFESSOR DR. MED. GUSTAV DOBOS
Direktor der Klinik fur Naturheilkunde und Integrative

Medizin, Kliniken Essen-Mitte



Die meisten von uns sind es gewohnt, zu essen, wann und
wo es ihnen Spals macht - ein Sandwich oder eine Latte
macchiato am Vormittag, ein Teller Pasta mittags, danach
ein Stuckchen Kuchen, vielleicht noch ein, zwei Rippchen
Schokolade gegen das Nachmittagstief, eine Brezel auf dem
Heimweg, weil man beim Einkaufen furs Abendessen
Hunger bekommen hat. Was wir so alles nebenher zusatzlich
zu den Hauptmahlzeiten zu uns nehmen, ist uns oft gar
nicht richtig bewusst. Und wenn wir aulSerdem gestresst
sind, essen wir noch mehr - kein Problem in einer
Gesellschaft, in der man 24/7 durchfuttern kann, wenn man
will.

Dass solche Essgewohnheiten in der Kombi mit Stress und
zu wenig Bewegung (weil dafur oft keine Zeit mehr bleibt
oder es auf der Couch einfach bequemer ist) und -
aufgepasst! - immer wiederkehrenden Diatkuren dicker
machen, als einem lieb ist, ist bekannt. AuSerdem leidet das
Selbstbewusstsein, weil wir sehr wohl merken, dass das,
was wir tun, nicht gut far uns ist. Auf lange Sicht machen
einen die Pfunde zu viel dann moglicherweise sogar krank.
Ubergewicht gilt heute als eigenstandiges Krankheitsbild,
das viele andere Beschwerden im Gepack hat, darunter
Atherosklerose, Herzinfarkt, Schlaganfall oder Typ-2-
Diabetes, der seinerseits viele Folgeerkrankungen nach sich
zieht.



Doch genauso, wie erwiesen ist, dass Ubergewicht ein
echtes Gesundheitsrisiko darstellt, konnte gezeigt werden,
dass Diaten zum Abnehmen wenig hilfreich sind. AulSer
naturlich, man verfugt Gber eine eiserne Disziplin und den
Willen, sich in Abnehmmethoden einzuarbeiten, die
schwieriger sind als FdH (»Friss die Halfte«), oder man hat
tatsachlich bestenfalls ein paar kosmetische
Uberschusspfunde. Nach den meisten Hungerkuren, denn
das sind die allermeisten Reduktionsdiaten, bei denen
Kalorien eingespart werden, lasst schnell der Jo-Jo-Effekt
grufSen und spatestens dann hat es sich auch mit der
Motivation abzunehmen. Nach zwei Wochen Kaloriensparen
und der Rickkehr zu den alten Essgewohnheiten sind im
Handumdrehen drei Kilogramm mehr auf den Huften und
die kriegt man noch schlechter los als beim ersten Mal. Oft
sind Diaten der sichere Einstieg in eine
Ubergewichtskarriere.

Wie soll denn aber sicheres Abnehmen maoglich sein, wenn
so viele Stolpersteine drohen? Wenn man standigen
Versuchungen ausgesetzt ist und den Stress nicht
abschalten kann? Wenn man keine Lust hat, sein ganzes
Leben auf den Kopf zu stellen? Ganz einfach. Das
Zauberwort heifSt: Essenspausen. Und die kann jeder
Mensch umsetzen, wann und wo er will. Das Einzige, was
Sie dafur brauchen, ist ein Minimum an Disziplin -
zumindest am Anfang. Denn auch an die Pausen muss man
sich gewohnen. Aber: Sie kdonnen beim Kurzzeitfasten aus
verschiedenen Zeitabschnitten diejenigen aussuchen, die
am besten zu Ihnen passen. Die Fastenphasen reichen dabei
von funf Stunden Essenspause zwischen jeweils drei



Hauptmahlzeiten Uber das Weglassen nur einer Mahlzeit
taglich bis hin zu Fastentagen, die sich mit »normalen«
Esstagen abwechseln. Wichtig ist nur, dass Sie nicht
hungern und das Richtige essen, denn dann arbeitet |hr
Stoffwechsel in seinem naturlichen Rhythmus und Ihr Korper
kann gespeichertes Fett verbrennen. Das Tolle daran: Auf
lange Sicht bekommen Sie so nicht nur den Speck weg, weil
sich Ihr Stoffwechsel langsam, aber sicher daran gewohnt,
von seinen Reserven zu leben und spater - wenn Sie weiter
gesund essen und sich tagsuber immer wieder Bewegung
verschaffen - die Energie zu verbrauchen, die er mit den
Hauptmahlzeiten bekommt und nichts mehr extra zu
speichern. Sie fuhlen sich aullerdem vom ersten Tag an
besser und leichter (vom Sparfaktor fur die Haushaltskasse
mal abgesehen).

Der groflSte Vorteil liegt jedoch darin, dass Sie eine neue
Einstellung zum Essen und zur Qualitat Ihrer Nahrungsmittel
gewinnen konnen. Denn ohne das richtige Essen zwischen
den Pausen macht Abnehmen keinen Sinn, schlieflich
braucht Ihr Korper ja verschiedene Nahrstoffe, um gut zu
funktionieren und damit das Leben auch Spals macht.
Deshalb habe ich IThnen ein Paket geschnurt, das aus
zeitgemalem Ernahrungs-Know- how und 47 leckeren
Genussrezepten fur lhre Essenszeiten besteht.

Doch zuerst geht es darum, sich auf das Intervallfasten
als neuen, positiven Lebensstil einzustimmen. Denn wenn
Sie wissen, warum diese Methode wie eine Wellnesskur fur
Ihren Stoffwechsel wirkt, gelingt es Ihnen auch, sich zu
motivieren, um daraus eine lebenslange gute Gewohnheit
zu machen. So klappt es dann auch sicher mit dem
Abnehmen und Gewichthalten.






Leichter leben

» Wie Intervallfasten wirkt

» Was die Wissenschaft zum Kurzzeitfasten
sagt

» Das personliche Wohlfuhlgewicht finden

Wenn Sie nur ein oder zwei Pfund abnehmen
mochten, um in lThrem Bikini oder Ihrer Badehose
noch besser auszusehen, konnen Sie dieses Kapitel
gerne Uberblattern und gleich mit dem Intervallfasten
loslegen. Bei Ihnen scheint ja im GrolSen und Ganzen
gewichtsmalsig alles okay zu sein. Sollten Sie aber
Grolseres vorhaben - und/oder frustriert sein von
friuheren Abnehmversuchen, weil sich entweder
gewichtsmalsig gar nichts mehr tut oder wenn, dann
in die falsche Richtung -, dann ist es nicht verkehrt,
wenn Sie sich auf den néachsten Seiten umsehen. Das
kann lhnen helfen, sich so zu motivieren und innerlich
einzustellen, dass Sie Ihr Abnehmziel diesmal sicher
erreichen.



Wenn das Korpergewicht entgleist, liegen die Grinde daflr
meist in einer langeren Diatkarriere oder am Fehlen von
Ernahrungs-Know-how und gesunden Essstrukturen. Damit
meine ich regelmafige Aktivitaten (also viel zu Fuls gehen,
Treppen steigen, Rad fahren, den Haushalt wuppen, im
Garten arbeiten) und/oder Sport, ein Gleichgewicht von
Stress und Entspannung, gesunde Schlafgewohnheiten,
Essen und Trinken, das gut fur den Korper ist und nicht dick
macht. Alles eben, was einen gesunden Alltag und
Lebensstil mit ausmacht. Die meisten seriosen,
wissenschaftsbasierten Diaten und Abnehmkuren widmen
sich neben Ernahrungsempfehlungen genau diesen
Strukturen und versuchen einen (wieder) auf den richtigen
Weg zu bringen, indem sie Regeln aufstellen und die
Mahlzeiten nach bestimmten Mustern zusammenstellen.
Das kann sehr hilfreich sein, ist aber nicht immer so einfach
in den Alltag einzubauen, wenn man sich jahrelang ganz
anders verhalten hat oder wenn der Stoffwechsel aufgrund
der standigen Diaten auf Sparflamme l[auft und man gefuhlt
schon zunimmt, wenn man irgendein Essen nur anschaut.

Mit Intervallfasten kdnnen Sie den Reset-Knopf dricken. Ihr
Korper kann sich in aller Ruhe wieder neu ausrichten, so wie
es fur ihn am gesitndesten ist. Denn im Prinzip wird durch
das Intervallfasten ein genetisches Programm in Gang
gesetzt, das heutzutage durch den stédndigen Uberfluss an
Energie aus Essen und Getranken nur noch selten abgerufen
wird. Erst die kleinen und grolseren Essenspausen fuhren
dazu, dass der Stoffwechsel wieder dahin kommt, wo er
friher mal war.



Wenn Sie jetzt schon hoch motiviert sind, kbnnen Sie
gleich weiterblattern bis zu der Stelle im Buch, wo es darum
geht, die passende Intervallfastenmethode auszusuchen.
Das Pausemachen zwischen den Mahlzeiten ist das
Einfachste von der Welt. Sie gewohnen sich einfach feste
Essens- und Pausenzeiten an. So unterstutzt Sie
Intervallfasten beim nachhaltigen Abnehmen, ganz ohne
strenge Regeln in Bezug darauf, was Sie essen durfen.

Sie konnen Essenspausen beispielsweise nutzen, um
langfristig abzunehmen, aber auch, um nach einer langeren
Fastenperiode - wie etwa einer einwochigen Heilfastenkur -
Ihr Gewicht zu halten. Das Heilfasten gilt Ubrigens laut
Fastenpapst Ruediger Dahlke als die Konigsdisziplin zum
Einstieg ins Kurzzeitfasten, da der Stoffwechsel durch die
lange Pause lernt, von seinen Reserven zu leben und dann
bei den kurzen Pausen wieder leichter auf dieses
Erfahrungsmuster zurtckgreift. Trotzdem: Wem eine Woche
Fasten zu anstrengend ist, der tastet sich mit Pausen, die
am besten zu seinem Alltag passen, an sein
Wohlfuhlgewicht heran. Wer erst einmal wieder sein
normales Hunger- und Sattigungsgefuhl spuren will, ist mit
Kurzzeitpausen von funf Stunden gut beraten. Wer Gewicht
langsam, aber sicher loswerden mochte, setzt auf Fasten im
Schlaf, wochenweises Fasten oder mehrere Fastentage im
Wechsel, je nachdem, mit welcher Methode Sie sich am
besten anfreunden konnen (siehe ab Seite 45).

Nicht umsonst schworen viele namhafte Arzte auf
Intervallfasten, denn es kann zum Beispiel dabei helfen,
zahlreiche ernahrungsbedingte Krankheiten wieder in den
Griff zu bekommen. Und das ist inzwischen wissenschaftlich
belegt.



Intervallfasten wirkt genauso effektiv wie eine
Reduktionsdiat, wie die am Deutschen
Krebsforschungszentrum und dem Universitatsklinikum in
Heidelberg entwickelte HELENA-Studie zeigte. So gab es
keinen Unterschied zwischen der Teilnehmergruppe, die ein
Jahr lang intermittierend fastete (hier: 5:2, siehe dazu auch
Seite 55), und der, die eine herkommliche Reduktionsdiat
mit um 20 Prozent gesenkter Tagesmenge an Kalorien
durchfuhrte. Das zeigte sich sowohl am Abnehmerfolg - vor
allem, was das ungesunde Bauchfett und Fetteinlagerungen
in der Leber anbelangt - als auch an den ermittelten
Blutwerten. Zwei andere Studien aus Australien und
Norwegen mit demselben Studiendesign kamen zu gleichen
Ergebnissen.

Der fur Prof. Dr. med. Andreas Michalsen, Chefarzt der
Abteilung Naturheilkunde an der Charité, entscheidende
Aspekt ist, dass bei gleichen Effekten das Intervallfasten
offenbar im Alltag leichter und langer durchgehalten wird
als eine Reduktionsdiat. So habe es sich in Studien
mittlerweile durchgesetzt, periodisches Heilfasten und
Intervallfasten zu kombinieren. Auch Tilman Kuhn, leitender
Forscher der HELENA-Studie betont, dass es einigen
Menschen offenbar leichter falle, an zwei Tagen sehr
diszipliniert zu sein, als sich jeden Tag einzuschranken und
Kalorien zu zahlen.

Erhebliche Gesundheits-Benefits

Ein Team um Frank Madeo vom Institut fur Molekulare
Biowissenschaften an der Universitat Graz unternahm zwei
Studien: In der ersten Untersuchung bestand das
Intervallfasten fur 60 gesunde, nicht stark ubergewichtige
Erwachsene (BMI 22-30) aus dem volligen Nahrungsverzicht
uber 36 Stunden (1 Tag und 2 Nachte), das sich mit einer



zwolfstindigen Phase abwechselte, in der die Teilnehmer
essen konnten, was sie wollten. Obwohl sie beim Essen
keine Regeln befolgen mussten, nahmen sie insgesamt 37,4
Prozent weniger Kalorien zu sich. Das fuhrte nach vier
Wochen zu einer Gewichtsreduktion von durchschnittlich 3,5
Kilogramm.

Das Intervallfasten hatte den Laboruntersuchungen
zufolge nur positive Auswirkungen auf die Gesundheit: Die
Gewichtsreduktion wurde bevorzugt durch eine
Verringerung des »toxischen« Fettgewebes im Bauch erzielt,
der Blutdruck ging zurtick und am Ende des vierwochigen
Intervallfastens hatte sich sogar der Framingham-Score zum
Zehnjahresrisiko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen
gebessert.

Weitere Zeichen (u.a. der auch in den Essensphasen
messbare Anstieg der Ketonkorper und eine Reduktion des
Schilddrisenhormons Triiodthyronin, T3) gelten fir Madeo
als Hinweis, dass das Intervallfasten sich auSerdem gunstig
auf Alterungsvorgange im Korper auswirken konnte.

Je mehr Sie Uber Intervallfasten wissen, desto einfacher wird
es |lhnen fallen, es zu Ihrer lebenslangen Gewohnheit zu
machen. Noch wichtiger jedoch ist, dass Sie das Abnehmen
mit Intervallfasten zu Ihrem ganz personlichen Projekt
machen, bei dem Sie Chef/-in sind.

Denn vielleicht geht es Innen so wie vielen anderen, die
unglucklich mit ihrem Gewicht sind: Sie schleppen meistens
nicht nur ein paar Pfunde zu viel mit sich herum, sondern
haben auch standig ein schlechtes Gewissen. Und das, was
wir taglich auf Instagram, in Magazinen oder sozialen
Netzwerken zu sehen bekommen, macht es oft noch
schlimmer: Standig werden wir mit Influencern, Models und
Filmstars konfrontiert, die oft schon unverschamt dunn sind



(oder auch nur fakedinn). Hinter ihrer schonen Fassade
steckt jede Menge Arbeit und Disziplin. Sie alle hungern und
halten Diat, treiben viel Sport und haben manchmal auch
einen personlichen Fitnesscoach, um ihre Size-zero-Malse zu
halten. Aussehen ist ihre Existenzgrundlage und ein
Bauchlein kdnnte Auftrage oder Werbekunden kosten. Diese
kanstlichen Schonheitsideale haben dazu beigetragen, dass
wir oft eine voOllig falsche Sicht auf unseren Korper haben.
Dabei ist das eigene Korpergefuhl entscheidend. Was fur
einen selbst ideal ist, was am besten zu einem passt, ist bei
jedem Menschen anders und was sich schlussendlich gut
anfuhlt, sollte jede/-er von uns schon selbst bestimmen.

Wenn Sie sich unwohl fuhlen und erkannt haben, dass das
nicht an zu breiten Huften oder einem uppigen Po liegt (lhre
individuelle Korperfettverteilung wurde sich auch bei einer
Nulldiat nicht gravierend verandern), sondern daran, dass
Sie wirklich zu viel Gewicht mit sich herumschleppen, dann
haben Sie den ersten Schritt hin zu Ihrem Idealgewicht
gemacht. Sie sind die Bestimmerin Uber /hr Wohlfuhlgewicht
oder auch eine KleidergrolSe, in die Sie wieder hineinpassen
wollen. Fangen Sie aber klein an und halten Sie lhr Ziel in
Reichweite. Stimmen Sie sich innerlich und ohne Zeitdruck
darauf ein. Mit den Essenspausen stellen Sie eine erste
Weiche.

Auch beim Intervallfasten sollte das Ziel sein, ein Gewicht
anzustreben, mit dem Sie sich langfristig gut fUhlen. Nur,
was ist das eigentlich, das sogenannte Wohlfuhlgewicht?
Wie kann man es erkennen? Tatsachlich ist das
Wohlfuhlgewicht bei jedem Menschen anders, je nach
Korperbau (der ererbt ist), je nach Alter
(Hormonumstellungen fordern eine Gewichtszunahme am
Bauch), Stress (dauerhaft erhohte Stresshormonspiegel



machen ebenfalls einen dicken Bauch) und personlichen
Vorlieben - die eine mag es schmaler, die andere an den
richtigen Stellen runder. Es gibt also keine festgelegte
allgemeingultige Norm oder ein standardisiertes Mals dafur.
Weder extremes Schlanksein noch Ubergewicht tun uns gut.

Ein Wohlfuhlgewicht anpeilen

Das Wohlfuhlgewicht hat also mit dem exakten
Korpergewicht gar nicht so viel zu tun. Sich taglich auf die
Waage zu stellen bringt in dem Zusammenhang also nichts.
Streichen Sie die Anzeige auf der Waage aus lhrem Kopf
(oder geben Sie die Waage am besten weg) und horen Sie
lieber in sich selbst hinein und auf Ihr Bauchgefuhl.
Versuchen Sie zu verstehen, was lhr Korper Ihnen an
Signalen sendet - darauf kommt es an. Wie fuhlt es sich an,
wenn Sie eine Treppe hinaufsteigen oder der Trambahn
hinterherrennen? Konnen Sie sich problemlos bucken, um
lhre Schuhe zuzubinden? Kommen Sie leicht aus der Puste,
weil Sie zu viel Gewicht mit sich herumschleppen?
Schmerzen bestimmte Gelenke bei Bewegungen? Tragen Sie
die Klamotten, die Sie gerne mogen und in denen Sie sich
attraktiv fuhlen? Schlafen Sie gut oder machen Ihnen
Atemprobleme im Schlaf zu schaffen, sodass Sie morgens
immer wie geradert aufwachen? Fuhlen Sie sich rundum
wohl in Ihrer Haut? Mogen Sie sich und finden sich attraktiv
und sexy? Wenn Sie sich mit diesen Fragen beschaftigen
und Antworten darauf suchen, wie es fur Sie besser ware,
bekommen Sie ein Gefuhl fur Ihr personliches
Wohlfuhlgewicht und orientieren sich weniger an anderen
Menschen, die mit Ihrem Leben und Ihrem Alltag Uberhaupt
nichts zu tun haben.



Sollten Sie sich schwertun, Ihr Wohlfuhlgewicht zu
erspuren, konnen Sie sich an lhren Bauchumfang halten.
Der Taillenumfang sollte bei Frauen unter 80
Zentimetern liegen, bei Mannern unter 94. Zeigt das
Mallband mehr an, steigt das Erkrankungsrisiko. Das
innere Bauchfett lagert sich um die Organe an, hier
entstehen jede Menge Botenstoffe, die EntzUndungen
im Korper in Gang setzen und den Blutdruck ansteigen
lassen. Damit steigt das Risiko fur Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, Diabetes und bestimmte
Krebserkrankungen wie Darm-, Bauchspeicheldrusen-
und Brustkrebs.

Bei Uber 88 Zentimetern Bauchumfang bei der Frau und
102 Zentimetern beim Mann ist das Risiko fur Herz-
Kreislauf-Erkrankungen stark erhoht. Gemessen wird vor
der ersten Mahlzeit des Tages, ausatmen nicht
vergessen!

Die gute Nachricht zum Schluss: Im Gegensatz zu
Speicherfett an Beinen und Po lasst sich das am Bauch
gut mobilisieren, sprich: wegbekommen. Nehmen Sie
sich also einen Zentimeter nach dem anderen vor, bis
Sie bei einem gesunden Mall angelangt sind. Einmal pro
Woche messen reicht, alles andere wird stressig.
Manche Menschen finden es motivierend, wenn sie sich
eine Kurve zeichnen, mit der sie festhalten, wie ihr
Bauchumfang schwindet.

Mit den Rezepten in diesem Buch konnen Sie »lernen,
welches Essen Ihnen guttut und welches weniger. Dazu
gehort zum Beispiel, dass Ihre Mahlzeiten gut sattigen, ohne



dass Sie mehr Energie aufnehmen, als Sie verbrauchen. So
halten Sie auch lhre Essenspausen immer gut durch, ohne
zwischendurch in die Tischplatte zu beilSen.

Ihr Ziel - etwas von lhrem Gewicht loszuwerden - lasst
sich nicht Uber strenge Vorschriften und Diaten erreichen.
Letztere bringen langfristig nichts, aulser Sie stellen Ihre
Ernahrung dauerhaft um auf eine mediterrane, also eine
energiedichte Ernahrungsweise, die kohlenhydratarm und
dabei reich an gesunden Fetten und ausreichend Eiweils,
vielen Pflanzenfasern (Ballaststoffen) und genlugend Wasser
ist. Studien haben gezeigt, dass diese Ernahrungsform
(genauso ubrigens wie bestimmte medizinisch empfohlene
Diaten fur Herz- und Bluthochdruckpatienten) der einzig
sinnvolle Weg zum Wunschgewicht ist, wenn man es
ausschliefSlich Uber die Ernahrung losen will.

Ihr neues Hobby: gesund essen

Zu schaffen ist das alles nur, wenn Sie sich mit gesunder
Ernahrung auseinandersetzen und sich entsprechendes
Wissen aneignen, wenn Sie auch in Ihrer Kiche Chef/-in Uber
Ihre Mahlzeiten sind und selbst kochen. Das hort sich ganz
schon anspruchsvoll an und ist es auch. Aber, um gesund zu
essen, muss man nicht Ernahrungswissenschaften
studieren. Eine gesunde Neugier auf Lebensmittel und die
Zubereitung von Essen reicht fir den Anfang vollig aus. Ab
Seite 65 finden Sie deshalb einigermalien kurz und bundig
alles Wissenswerte zusammengefasst. Hier konnen Sie
nachlesen, was es braucht, um gut und genussvoll zu essen
und so in Kombination mit Essenspausen Ihr Wunschgewicht
zu erreichen. AuBerdem finden Sie leckere Rezepte fur
Frahstuck und kalte und warme Hauptgerichte, die einfach
zuzubereiten sind und sich zum GrofSteil auch sehr gut zum
Mitnehmen eignen. Und wenn Sie Lust haben, mal etwas



anderes zu essen, oder Sie sind eingeladen, dann genielsen
Sie auch das mit gutem Gewissen. Dann geht es mit dem
Abnehmen mal ein wenig langsamer, aber das Leben macht
weiterhin SpaR.






Fastenzeiten

» Fasten als Teil unseres biologischen
Programms

» Die heilsamen Wirkungen von
Essenspausen auf Korper und Seele

» Intervallfasten als neue Gewohnheit
etablieren

Beim Thema Fasten gibt es viele Missverstandnisse:
Fasten ist nicht hungern. Es ist auch viel mehr als ein
paar Pfunde loswerden. Fasten ist vielmehr der
bewusste, vorubergehende, freiwillige Verzicht auf
feste Nahrung und energiereiche Genussmittel tber
einen bestimmten, selbst gewahlten Zeitraum
hinweg, sodass sich der Kérper, aber auch Seele und
Geist erholen konnen.

Was ist Fasten eigentlich?

Fasten ist ein Teil unseres biologischen Programmes. In
unserer DNA, der Erbinformation, ist in jeder unserer



Korperzellen der Rhythmus aus Fasten- und Essenszeiten
angelegt, der unseren Vorfahren das Uberleben ermdglichte.
Namlich: sich satt essen, wenn Uberfluss herrscht, die
Beeren reif sind und genug Wild erlegt ist, und in den
Fettzellen speichern, was gerade nicht benotigt wird. Und in
den Hungerphasen, wenn es kalt ist oder man nichts zu
essen findet, von dem zehren, was der Korper clever
deponiert hat. Von diesem intelligenten Fettspar-
Mechanismus profitieren wir (mehr oder minder) bis heute.
Da wir Menschen in den reichen Landern dieser Welt jedoch
im Gegensatz zu unseren Vorfahren einen vollig anderen
Lebensstil pflegen und standig viel mehr Energie aus der
Nahrung zur Verfugung haben, als wir verbrauchen, sorgt
dieser Mechanismus schnell fur ein paar Pfunde zu viel.

Dabei hat sich der Mensch seit der Antike einigermalien
gesund ernahrt - was haufig dem Umstand geschuldet war,
dass Essen fur viele Menschen einfach knapp war. Aber
grundsatzlich all man jahrhundertelang eher
ballaststoffreich (viel Getreide und Pflanzenkost), nahm
wenig tierische Fette zu sich (auller man war adelig oder
sehr wohlhabend), kaum Zucker und wenige Genussmittel
(zum Beispiel alkoholische Getranke). Revolutioniert wurden
unsere Essgewohnheiten erst durch die Erfindung von
Convenience-Produkten im Zuge der Industrialisierung.
Dadurch sollte die Ernahrung der Arbeiterfamilien
kostengunstig verbessert werden. Fleischextrakt, Briuhwurfel
und Erbswurst fanden aber auch die burgerlichen Schichten
schick und griffen zu. Heute stellen allein in Deutschland 64
Betriebe Fertiglebensmittel her und erwirtschaften damit
knapp 4 Milliarden Euro pro Jahr (Quelle: Statista 2019). Mit
der EinfUhrung des Kuhlschranks in den 1950er-Jahren
begann schlielSlich das Zeitalter der Spontaneinkaufe und



leider auch der Lebensmittelverschwendung. Auf dem
Speisezettel seither: wenig Ballaststoffe, wenig pflanzliche
Lebensmittel, daflr reichlich tierische Fette, Zucker und
Alkohol. Dabei konnte sich fast jeder Mensch in den
Industrielandern mit den Lebensmitteln, die zur VerfUgung
stehen, auch fur kleines Geld gesund ernahren.

Wahrend sich Lebensmittelhersteller freuen, ist der
Leidtragende unser »veralteter« Stoffwechsel, der mit der
»Zivilisationskost« Uberfordert ist. Daher noch einmal die
gute Nachricht: Er Iasst sich umtrainieren, und zwar durch

» gezielte Essenspausen, um den Stoffwechsel wieder auf
sein ursprungliches genetisches Programm
zurlckzusetzen, sodass er aus seinen Reserven leben
kann, und zugleich

» eine bedurfnisgerechte Ernahrungsweise, die moglichst
zuckerarm, dabei ballaststoff- und vitalstoffreich ist und
uns ausreichend mit den Zellbaustoffen Eiweils und
gesunden Fetten versorgt.

Wie das Abnehmen beim Fasten funktioniert

Fasten wirkt nicht nur auf den Korper, indem es den
Stoffwechsel regulieren hilft, dabei jede Zelle mit erfasst
und so auch dazu beitragen kann, Speicherfett loszuwerden,
das wir in Zeiten des Nahrungsuberflusses einfach nicht
brauchen. Weil der Korper immer sicherstellen muss, dass
die Organe und vor allem das Gehirn weiter mit Energie
versorgt werden, auch wenn es gerade nichts zu essen gibt,
stellt er in langeren Essenspausen vom Zuckerstoffwechsel
auf den Fettstoffwechsel um. Das heilst: Wenn die
Kohlenhydrate aus Zucker und Starke (zum Beispiel aus
Brot, Kartoffeln oder Nudeln) verbraucht sind, geht es an die
Fettreserven. Erst bei sehr langem Hungern - auch bei den
sogenannten Crash-Diaten, bei denen die Kalorienzufuhr



