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Einleitung: Was ist die 5:2 Teilzeit-Diät und welche Vorzüge hat sie?


	 


	Vielen Dank, dass Sie sich für dieses Buch entschieden haben.


	Bevor Sie zum Lesen anfangen, möchte ich mich mit einem exklusiven Geschenk für meine Leser erkenntlich zeigen:


	[image: ]


	Hier klicken, um Zugang zum kostenlosen Bonusmaterial zu erhalten.


	


	Die 5:2 Teilzeit-Diät ist eine neue, einzigartige und sehr effektive Diät, die auf den Prinzipien des Intermittierenden Fastens beruht. Die Idee hinter dieser in den letzten Jahren in Amerika äußerst erfolgreichen Diätsensation ist, dass man dabei in einem bestimmten Rhythmus zwischen Phasen der normalen Ernährung und des Fastens hin- und herwechselt. Daher stammt übrigens auch der Begriff „Intermittierendes Fasten“, denn das Wort „intermittere“ bedeutet im Lateinischen „unterbrechen“ oder „aussetzen“. Der große Erfolg der 5:2 Diät in Amerika erklärt sich zum einen daraus, dass diese Ernährungsweise ein gangbarer Weg ist, sein individuelles Normal- bzw. Idealgewicht und somit seine Traumfigur zu erzielen. Und zum anderen zeigen die ersten Forschungen zu dieser neuen Diät, dass diese hervorragende Auswirkungen auf den Körper zu haben scheint. In diesem Zusammenhang sind zu erwähnen: ein positiver Einfluss auf den Stoffwechsel, den Zuckerhaushalt sowie die Fettverbrennung des Körpers. Daraus ergeben sich für den Anwender dieser Diät eine gesteigerte körperliche und geistige Leistungsfähigkeit, die Möglichkeit lebensbedrohlichen Krankheiten vorbeugen sowie seine Lebensdauer verlängern zu können. 


	Dabei sind die Prinzipien der 5:2 Diät sehr einfach zu verstehen und durchzuführen. Denn diejenigen, die sich nach dieser Diät richten, ernähren sich an fünf Tagen der Woche ganz normal und reduzieren an zwei anderen, nicht aufeinanderfolgenden Tagen ihre Kalorienzufuhr auf 500 (bei Frauen) bzw. 600 Kalorien (bei Männern). So können die Probanden an fünf Tagen der Woche ganz ohne Schuldgefühle wie gewohnt essen und sind dabei in der Lage ohne großen Aufwand Diät zu halten. Dies macht den Reiz der 5:2 Diät aus, denn wenn man nach ihr lebt muss man nicht – wie bei den meisten anderen Diäten – längere Zeit auf alles verzichten, was man immer gerne gegessen hat und sich ständig unter Kontrolle haben, sondern ernährt sich wie gewohnt und muss eben nur an zwei Tagen in der Woche Diät halten. Das führt dazu, dass man diese Diät - im Gegensatz zu den meisten anderen - ganz entspannt angehen und sie deshalb wahrscheinlich viel besser durchhalten kann. Dazu kommt noch, dass man die 5:2 Diät sobald man das gewünschte Gewicht erreicht hat natürlich wieder aufgeben, aber spätestens wenn man merkt, dass man wieder zuzunehmen beginnt problemlos wieder aufnehmen kann. Und einige Leute, die die 5:2 Diät schon einmal angewendet haben, um Gewicht zu verlieren behalten sie – wenn auch vielleicht in abgeschwächter Form – bei, um einem erneuten Zunehmen und damit dem gefürchteten Jo-Jo-Effekt vorzubeugen.


	 


	Die Vorzüge der 5:2 Diät sind also:


	

		Durch die intervallartige Abwechslung zwischen normaler Ernährung und fasten ist sie sehr gut durchzuhalten und funktioniert deshalb besser als andere Diäten, die man oft schnell leid bekommt


		Sie ist sehr einfach durchzuführen; denn man kocht und isst ja an 5 Tagen der Woche wie gewohnt - und da man sich an den beiden „Fasten“- Tagen in der Woche nach sehr einfachen Vorgaben ernährt, hat man an diesen Tagen sogar um einiges weniger an Arbeit mit der Essensvorbereitung als an den „normalen“ Tagen. So eignet sich die 5:2 Diät auch bestens für Berufstätige.


		Sie ist nicht nur günstiger als viele andere Diäten, sondern sogar günstiger als Ihre gewohnte Ernährungsweise (denn an zwei Tagen der Woche nehmen Sie ja nur ein Viertel Ihrer gewohnten Menge zu sich).





	Durch die 5:2 Diät verliert man nicht nur an Gewicht, sondern sie hat darüber hinaus auch viele gesundheitliche Vorteile. So hat das Fasten unter anderem positive Auswirkungen auf den Zuckerhaushalt des Körpers und die Produktion von Wachstumshormonen, ist dazu geeignet erhöhten Blutdruck zu senken sowie die schädlichen Einflüsse der freien Radikalen auf die Zellen und die DNA zu mildern. Da die positiven Auswirkungen der 5:2 Diät auf den Organismus sehr umfangreich sind habe ich ihnen ein ganzes Kapitel dieses Buches gewidmet.


	 


	Erfahren Sie mehr dazu in 


	

		
Kapitel 1: Geschichte und wissenschaftliche Hintergründe des Intermittierenden Fastens und 



		Kapitel 2: Alle Auswirkungen der 5:2 Diät auf den Körper im Überblick





	











Kapitel 1: Geschichte und wissenschaftliche Hintergründe des Intermittierenden Fastens


	Das Thema „fasten“ beschäftigt uns Menschen schon seit alters her. So sagte schon der als „Vater der Heilkunde“ bekannte griechische Arzt Hippokrates von Kos, der von 460 bis etwa 377 vor Christus lebte: „Wer stark, gesund und jung bleiben will, sei mäßig, übe den Körper, atme reine Luft und heile sein Weh eher durch Fasten als durch Medikamente.“ Jedoch gewinnt diese Ernährungsweise erst in den letzten Jahren immer mehr an Popularität. Und sie tut dies angesichts ihrer vielen Vorteile, wie z. Bsp. einer einfachen Gelegenheit sein Gewicht zu reduzieren oder ihren positiven Auswirkungen auf Körper und Geist, nicht zu Unrecht. Wie kommt es nun zu den genannten positiven Auswirkungen des Fastens auf Körper und Geist? Zum einen benötigt der Körper nach jeder Nahrungsaufnahme einige Stunden um diese Nahrung zu verdauen. Da ihm damit jede Menge schnell abrufbare Energie zur Verfügung steht, greift ruft der Körper bei Bedarf lieber diese ab als auf die in Fettreserven gespeicherte und damit schwerer verfügbare Energie zurückzugreifen. Dies trifft vor allem dann zu, wenn die zuletzt verzehrte Mahlzeit viele Kohlehydrate (einschließlich von Kohlehydraten in Form von Zucker) enthalten hat, denn diese Energie ist für den Körper am einfachsten abzurufen. Wenn man nun im Gegensatz dazu fastet, hat der Körper keine schnell verfügbaren Energiereserven aus der letzten Mahlzeit mehr, auf die er zugreifen könnte und muss deshalb an seine gespeicherten Reserven gehen. Nun gibt es zwei Arten solcher gespeicherter Reserven: einmal das sogenannte Glykogen (auch Leberstärke genannt), das - wie sein deutscher Name verrät - in der Leber, aber zum Teil auch in den Muskeln gespeichert ist und bei Bedarf in Zucker umgewandelt in den Blutkreislauf gebracht werden kann, und zum anderen in Form von über den Körper verteilten Fettdepots, die wir ja bei einer Diät abbauen wollen. Und genau dies geschieht beim Intermittierenden Fasten: der Körper muss auf die an ihm gespeicherten Fettpölsterchen zurückgreifen. Wer diese Gewichtsreduktion weiter ankurbeln möchte, tut dies am besten durch sportliche Betätigung, was im Rahmen einer Diät von allen Experten empfohlen wird. Zwar ist es auch bei jeder anderen Diät zu empfehlen regelmäßig Sport zu treiben, jedoch wirkt eine sportliche Betätigung besonders gut, wenn sie von einer Fastentätigkeit begleitet wird – denn schließlich muss der Körper, um die nötige Energie für den Sport aufzubringen, noch mehr auf seine letzten Reserven zurückgreifen, wozu auch die meist ungeliebten „Speckröllchen“ z. Bsp. an Bauch und Po gehören. Der ganze Vorgang funktioniert so: immer wenn wir Nahrung zu uns nehmen fängt der Körper an, das Hormon Insulin zu produzieren. Je sensibler nun die „Antennen“ des Körpers auf Insulin reagieren, desto effektiver kann er die zugeführte Nahrung verwerten, was wiederum zum Abbau von Gewicht bei einem gleichzeitigen Aufbau von Muskeln führt. So weit hat dies wohl jeder, der sich ein wenig mit dem Thema „abnehmen“ befasst hat, schon einmal gehört. Nicht so bekannt ist jedoch, dass der Körper wenn man fastet besonders sensibel für Insulin ist. Dies führt dazu, dass das im Körper gespeicherte Glykogen in einer Fastenphase besonders gut abgebaut wird – und sogar noch besser wenn man dazu noch Sport treibt. Dadurch reagiert der Körper noch sensibler auf Insulin, was wiederum dazu führt, dass der Körper bei jeder im Anschluss an eine Fastenphase zu sich genommenen Mahlzeit sofort wieder auf die darin enthaltene Glukose zugreift und noch mehr Gewicht ab- und noch mehr Muskeln aufbaut… so entsteht durch ein Intermittierendes Fasten, wie es bei einer 5:2 Diät angewendet wird, ein sozusagen selbstlaufender, positiver Kreislauf aus Gewichtsverlust und Muskelaufbau.


	











Kapitel 2: Erste Forschungsergebnisse


	Mit Intermittierendem Fasten kann man zum einen die schon erwähnten positiven Auswirkungen auf den Zuckerhaushalt des Körpers und die Produktion von Wachstumshormonen erzielen und erreicht so einen optimalen Kreislauf aus Gewichtsverlust und Muskelaufbau.   


	Einer Studie der Universität von Kalifornien zufolge ist die 5:2 Diät daneben auch dazu geeignet, den Blutdruck zu senken, die schädlichen Effekte der sogenannten freien Radikalen  auf die Zellen und die DNA zu mildern, sowie den Insulinspiegel im Blut zu senken. Eine an der Universitätsklinik von Süd-Manchester, England durchgeführte Untersuchung bestätigte, dass ein durch Intermittierendes Fasten hervorgerufener Gewichtsverlust eine positivere Wirkung auf den Insulinhaushalt des Körpers hat als ein durch eine der herkömmlichen Diäten hervorgerufener. 
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