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Haftungsausschluss


Der Inhalt dieses Buches wurde mit großer Sorgfalt geprüft und erstellt. Für die Vollständigkeit, Richtigkeit und Aktualität der Inhalte kann jedoch keine Garantie oder Gewähr übernommen werden. Der Inhalt dieses Buches repräsentieren die persönliche Erfahrung und Meinung des Autors und dient nur dem Unterhaltungszweck. Der Inhalt sollte nicht mit medizinischer Hilfe verwechselt werden. Es wird keine juristische Verantwortung oder Haftung für Schäden übernommen, die durch kontraproduktive Ausübung oder durch Fehler des Lesers entstehen.


Es kann auch keine Garantie für Erfolg übernommen werden. Der Autor übernimmt daher keine Verantwortung für das Nicht-Erreichen der im Buch beschriebenen Ziele. Dieses Buch enthält Links zu anderen Webseiten. Auf den Inhalt dieser Webseiten haben wir keinen Einfluss. Deshalb kann auf diesen Inhalt auch keine Gewähr übernommen werden. Die verlinkten Seiten wurden zum Zeitpunkt der Verlinkung auf mögliche Rechtsverstöße überprüft. Für die Inhalte der verlinkten Seiten ist aber der jeweilige Anbieter oder Betreiber der Seiten verantwortlich. Rechtswidrige Inhalte konnten zum Zeitpunkt der Verlinkung nicht festgestellt werden.




Vorwort


Als Fitness- und Ernährungsberater beschäftige ich mich schon seit langem und leidenschaftlich gerne mit den verschiedensten Ernährungsformen, Diäten und Möglichkeiten, gesund zu essen, zu leben und abzunehmen.


Oftmals probiere ich sogar die verschiedensten Methoden aus, um am eigenen Körper zu erleben, ob die neuesten Ernährungstrends halten, was sie versprechen.


Da ist es bei der Vielzahl an neuen modernen Trends nicht gerade einfach, sich an die positiven Auswirkungen zu erinnern, die man verspürt hat.Im Gegenteil ist es bei vielen Diäten sogar so, dass eine Kombination aus gesundem Leben und nachhaltigem Abnehmen nur recht schwierig und aufwändig umzusetzen ist. Sehr oft kann man nach dem Ende einer Diät den gefürchteten und frustrierenden Jojo-Effekt beobachten.


Das liegt daran, dass bei den meisten Diäten der Stoffwechsel des Körpers verlangsamt wird und der Körper lernt, mit weniger Energie auszukommen. Er lebt quasi auf Sparflamme, baut gleichzeitig alles ab, was nur „unnütze“ Energie verbraucht, wie beispielsweise Muskeln.


Das sorgt dann nach dem Ende der Diät meistens für eine böse Überraschung. Isst man dann nämlich wieder normal, lagert der Organismus sofort alle überschüssige Energie als Reserve ein, die wir als lästige Fettpölsterchen an Bauch, Beinen und Po wahrnehmen.Dafür, dass man aufwändige Diäten betreibt, ist das Ergebnis für viele im Endeffekt nicht zufriedenstellend und auch dem Körper tut man damit kaum etwas Gutes.


Außerdem bedenken viele Personen, die eine Diät oder neue Ernährungsform beginnen, nicht, dass nicht jede Methode für jeden Typ Mensch geeignet ist. So viele Organismen, wie es gibt, so unterschiedlich reagieren sie auf die Aufnahme verschiedener Nahrungsmittel und können diese jeweils besser oder schlechter verarbeiten.


Doch es gibt eine Ernährungsweise, die bei mir einen bleibenden Eindruck hinterlassen hat und die ich bis heute noch umsetze.


Es handelt sich dabei um das sogenannte intermittierende Fasten, bei dem weniger auf das „Was“ bei der Nahrungsaufnahme geachtet wird, lästiges Kalorien zählen oder die Zubereitung spezieller aufwändiger Nahrungsmittel fällt also weg.


Vielmehr wird eher auf den Zeitraum geachtet, wann man Kalorien zu sich nimmt. Dies ermöglicht es dir, dass du die von deinem Körper bevorzugten und gut verträglichen Nahrungsmittel essen kannst und trotzdem die positiven Effekte des intermittierenden Fastens erleben kannst, solange das, was du isst, einigermaßen ausgewogen und gesund ist.


Und diese Ernährungsweise hat erstaunlicherweise sehr viele positive Wirkungen auf Körper und Seele. Das Hauptaugenmerk richtet sich dabei nicht nur wie bei vielen der anderen Diäten auf den Gewichtsverlust, sondern auch auf eine positive Beeinflussung der Gesundheit.


Ich bin vom intermittierenden Fasten so begeistert gewesen, dass ich es bis heute noch ausführe und das, obwohl ich gar nicht mehr abnehmen möchte. Doch auch das ist ohne weiteres möglich, genauso, wie ich dabei nicht auf meinen regelmäßigen Sport verzichten muss.


Wenn du jetzt neugierig geworden bist und den Schritt in ein gesünderes Leben wagen möchtest, dann lass dich im Folgenden Inspirieren. Erfahre alles Wichtige über das intermittierende Fasten, worum es sich dabei genau handelt, wie es funktioniert, welche Varianten es gibt und wie du am einfachsten in die neue Ernährungsweise einsteigst.


Profitiere auch von einer Vielzahl Tipps und Tricks, die dir garantiert zu einer erfolgreichen Umstellung verhelfen können und lasse dich überraschen, wie leicht du den Fastenrhythmus in deinen Alltag einbauen kannst.


Ziehe den Nutzen aus meinen Fehlern und Erfahrungen beim Umstieg auf das intermittierende Fasten. Du kannst daraus lernen, um noch leichter in dein neues Ernährungssystem einzusteigen und Spaß daran zu haben.


In diesem Sinne wünsche ich dir auch alles Gute, viel Spaß und Erfolg bei der Umstellung deiner Ernährung und dem Eintritt in ein spürbar gesünderes, neues Leben.




Was ist intermittierendes Fasten?


Grundsätzlich kann man festhalten, dass das intermittierende Fasten weder eine Diät noch eine typische Form des Fastens beschreibt. Vielmehr steht der Begriff für eine Ernährungsform, bei der ein bestimmter Essensrhythmus eingehalten werden soll und sich zwei Phasen aus nicht Essen und Nahrungsaufnahme abwechseln.


Daher kommt auch der Begriff intermittierend, der aus dem lateinischen „intermittere“ stammt und nichts anderes bedeutet als „unterbrechen“ oder „aussetzen“. Kurz gesagt wird also die Fastenzeit ausgesetzt, um zu essen. Weitere geläufige Bezeichnungen für diese spezielle Ernährungsweise sind intermittent fasting oder Intervallfasten.


Doch wenn man dieses System einmal genauer betrachtet, kann man feststellen, dass es überhaupt nicht neuartig ist, im Gegenteil stammt es eigentlich aus längst vergangener Zeit. Aus einer Zeit, in der es Essen noch nicht im Überfluss gab und man, sobald man Hunger hatte in jedem Supermarkt nach Herzenslust einkaufen konnte.


In der Steinzeit war die Nahrungsaufnahme abhängig davon, wie erfolgreich die Jäger und Sammler neue Nahrungsquellen fanden und jagten. Hier war es keine Seltenheit, dass man über einen längeren Zeitraum, oftmals sogar über Tage hinweg kein Essen zu sich nahm, während es an anderen Tagen genug Nahrung gab, um satt zu werden.


Beim intermittierenden Fasten hat man sich genau an diese Zeit zurückerinnert, als es moderne Krankheiten wie Übergewicht, Diabetes oder Krebs noch nicht gab.


In der moderneren Zeit gibt es seit dem Jahr 1943 erste Studien zum Ernährungsrhythmus aus der Steinzeit. Dabei wurden zunächst die ersten Versuche bei Tieren durchgeführt und erst recht spät, ab dem Jahr 2007, auch ausführlichere Studien über den Menschen gemacht.


Bei diesen Untersuchungen wurden auch Zusammenhänge zwischen der Ernährungsweise und den Krankheiten unserer Zeit gesucht. Dabei konnte belegt werden, dass der Verzicht auf Mahlzeiten nicht nur deinen Stoffwechsel in Schwung bringt und deine Fettverbrennung ankurbelt, sondern auch gesundheitlichen Problemen vorbeugt und damit die Lebenserwartung steigert.


Jedoch ist der recht späte Forschungseinstieg beim Menschen mitunter ein Grund, wieso das intermittierende Fasten in der heutigen Zeit vergleichsweise noch nicht sehr bekannt ist. Ebenso wie die Tatsache, dass viele Menschen, wenn sie gesundheitliche Probleme wie Übergewicht oder Diabetes haben, erst einmal nach Diäten suchen.


Doch genau das ist das Intervallfasten eben nicht: Während der Essensphase darf man nämlich alles zu sich nehmen, worauf man Lust hat, es gibt keine Einschränkungen.


Es ist kein aufwendiges Kalorienzählen notwendig, man muss auch nicht erst herausfinden, welche Nahrungsmittel Kohlenhydrate oder welche Eiweiß enthalten.


Das intermittierende Fasten ist also mehr eine Ernährungsform oder ein Ernährungsrhythmus, der dir festlegt, wann du essen darfst, aber nicht was. Du verzichtest also je nach Intensität des Fastens auf die ein oder andere Mahlzeit, kannst aber weiterhin dein Lieblingsessen genießen. Wenn du dich also vegetarisch, vegan, omnivor oder ketogen usw. ernähren möchtest, ist das kein Problem.


Vielmehr ist es ein Ernährungsrhythmus, der den Stoffwechsel normalisieren und optimieren soll. Dass man dabei zusätzlich auch Gewicht verliert, ist lediglich ein positiver Nebeneffekt.




Für wen ist intermittierendes


Fasten geeignet?


Du rätselst, ob du den Schritt wagen sollst, auch mit dem Intervallfasten zu beginnen und doch zweifelst du, ob es das Richtige für dich ist. Das kenne ich – ich stand vor etwa einem halben Jahr vor dem gleichen Problem und ließ mich dann auch von Freunden und Familie verunsichern, denen ich im Gespräch von meinem Plan erzählte.


Fasten ist ungesund! Das schadet auf Dauer doch mehr, als dass es dir nutzt! Weißt du überhaupt, ob das das Richtige für dich ist? Bist du dafür überhaupt geeignet? – das waren nur ein paar der skeptischen Kommentare, die ich zu hören bekam.


Doch trotz der Verunsicherungen recherchierte ich über das Thema und wurde von den gefundenen Informationen davon überzeugt , dass es für mich durchaus sinnvoll ist, das intermittent fasting zu beginnen:


Studien zeigen, dass die modern gewordene Ernährungsform quasi für jeden erwachsenen gesunden Menschen geeignet ist. Bei dieser Formulierung fallen jedoch sofort zwei Begriffe ins Auge:




	Erwachsen: Kinder und Jugendliche befinden sich noch in der Wachstums- und Entwicklungsphase und haben daher einen höheren und regelmäßigen Bedarf an Nährstoffen, als ein ausgewachsener Mensch. Es spricht zwar grundsätzlich nichts dagegen, dass auch Minderjährige das Fasten ausprobieren, von einer strengen, regelmäßigen Durchführung des geänderten Ernährungsrhythmus wird aber abgeraten, um eine gesunde Entwicklung des Kindes nicht zu stören.
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