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Introduction




Das Wort „Fasten“ kann abschreckend und beängstigend wirken. Niemand möchte seine köstliche Mahlzeit beiseitelegen und Stunden nur Wasser und Kaffee zu sich nehmen. Aber fasten bedeutet nicht verhungern, weinen oder Schmerzen erleiden. Vielmehr bedeutet es, zu heilen, zu stärken, zu ermächtigen und zu beleben, indem man für eine bestimmte Zeit auf Nahrung verzichtet. 

Vielleicht hast du schon einmal vom Fasten gehört, da es oft mit religiösen Feiertagen und Praktiken in Verbindung gebracht wird. Du hast vielleicht gedacht, dass Fasten nur für die Frommen ist, aber das ist nicht der Fall.

Du hast dieses Buch aufgeschlagen, weil du wissen möchtest, was an Intervallfasten so besonders ist. Vielleicht hast du die Werbung online gesehen und Mundpropaganda über die wunderbare Wirkung des Intervallfastens gehört. Aber, wie man so schön sagt: „Glauben ist sehen“, und du möchtest Intervallfasten selbst erleben und erfahren. Ich habe dieses Buch für Menschen wie dich geschrieben, die Intervallfasten auf sichere und gesunde Weise ausprobieren möchten. Deshalb werde ich dir in diesem Buch die Geheimnisse verraten, die sowohl Männer als auch Frauen nutzen, um ihre Gewichtsabnahme zu beschleunigen, ihre Energielevel zu steigern und den Alterungsprozess zu verlangsamen.

Nicht nur das, ich werde dir auch die Geheimnisse der Autophagie näherbringen und dir zeigen, wie du intermittierend im Rahmen der Keto-Diät fasten kannst.

Zum Schluss werde ich dir einige „Meal-Plan-Hacks“ beibringen, die es dir ermöglichen, deine Reise des Intervallfastens zu genießen und gleichzeitig deine Mahlzeiten auf dem Weg zu Gewichtsverlust und besserer Gesundheit zu schätzen!

Falls du schon andere Methoden zum Abnehmen ausprobiert hast, die falsche Versprechungen gemacht haben und du enttäuscht aufgeben musstest, um wieder von vorne anzufangen, dann bringe ich dir Hoffnung. Mit allen Hacks, Fakten und Ratschlägen in diesem Buch kannst du endlich den Teufelskreis des Abnehmens durchbrechen und echte Ergebnisse sehen. Also, wenn du bereit bist, alle wunderbaren Vorteile des Intervallfastens zu erleben, lass uns beginnen!
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Das Verständnis von Intermittierendem Fasten





Intervallfasten (IF) ist die Praxis, für bestimmte Zeiträume auf Nahrung zu verzichten und danach das Fasten durch das Essen während eines festgelegten Zeitfensters zu brechen, das als „Essensfenster“ bezeichnet wird. Zum Beispiel könntest du sechzehn Stunden fasten und danach dein Fasten brechen, indem du in den nächsten acht Stunden isst. Die Länge der Fasten- und Essenszeiten variiert, und du kannst die Option wählen, die am besten zu dir passt, je nachdem, welche Ergebnisse du erzielen möchtest (dies wird in Kapitel Zwei besprochen). 

Im Allgemeinen teilst du bei IF deinen Tag oder deine Woche in Essens- und Fastenzeiten auf, die entweder täglich oder wöchentlich wiederholt werden. Bei dieser Art des Fastens kannst du Flüssigkeiten zu dir nehmen, die keine Kalorien enthalten, wie Wasser, Kaffee, Tee und andere Getränke ohne Kaloriengehalt. Achte darauf, dass du deinen Kaffee oder Tee schwarz trinkst, da Zucker, Milch, Sahne, Karamell oder andere Zusätze dein Fasten je nach Menge zunichte machen können. Als allgemeine Faustregel gilt, dass es einfacher ist, deine Getränke ohne Zusätze zu genießen, obwohl auch Keto-Bullet-Kaffee ein großartiger Ersatz ist.

Viele Praktizierende von Intervallfasten glauben, dass diese Diätmethode ein Geheimnis für bessere Gesundheit ist. Aber glaub es oder nicht, Menschen haben das Intervallfasten während der gesamten Menschheitsgeschichte praktiziert. In vielen nicht-westlichen Regionen ist IF auch heute noch ein normaler und regelmäßiger Teil der Kultur und der Ernährung.

Intervallfasten macht uns gesünder und hilft uns, Gewicht zu verlieren, indem es mit unserem Blutzuckerspiegel arbeitet. Wenn wir essen, zersetzen Verdauungsenzyme das Essen in unserem Darm in Moleküle, die klein genug sind, um in unseren Blutkreislauf zu gelangen. Wenn wir Zucker oder raffinierte (weiße) Kohlenhydrate essen, werden diese leicht in Glukose umgewandelt, die in unseren Blutkreislauf gelangt und uns Energie gibt. Damit Glukose in unsere Zellen gelangen kann, schüttet unser Körper das Hormon Insulin aus der Bauchspeicheldrüse aus. Wenn wir überschüssige Glukose haben, ermöglicht Insulin, dass die überschüssige Glukose als Fett in unseren Fettzellen gespeichert wird. Deshalb nehmen wir zu, wenn wir zu viel raffinierte/verarbeitete Zucker essen.

Wenn du zwischen den Mahlzeiten bist, wirst du merken, dass du dich schwächer, langsamer und sogar nervöser fühlst. Das ist ein Zeichen dafür, dass dein Blutzuckerspiegel sinkt. Wenn unser Blutzuckerspiegel niedrig ist, sinken auch unsere Insulinspiegel, weil wir Insulin nicht benötigen, wenn wir keine Nahrung verdauen. Wenn dein Insulinspiegel zu stark sinkt, beginnt dein Körper, Fett zu verbrennen, um dich mit Energie zu versorgen, bis er eine neue Menge Glukose erhält, die den Insulinspiegel wieder anhebt. Wenn du deinem Insulinspiegel für eine längere Zeit erlaubst, zu sinken, verbrennst du deine Fettzellen und beginnst, Gewicht zu verlieren. Intervallfasten ist darauf ausgelegt, deinen Insulinspiegel lange genug sinken zu lassen, damit du deinen Körper dazu bringst, Fett als Energiequelle zu verbrennen.

Das Wichtigste, an das du dich erinnern solltest, ist, dass Intervallfasten, obwohl es auf den ersten Blick seltsam erscheinen mag, viel normaler und für unser Gehirn und unseren Körper sinnvoller ist als die durchschnittliche westliche Ernährung und Essgewohnheiten. Ein Mensch aus dem Jahr 1000 hatte nicht die Möglichkeit, ein Frühstück mit Ei, Käse und Wurst sowie ein paar Scheiben Weißbrot und einem großen, zuckerhaltigen Orangensaft zu essen. Ebenso war es in der Vergangenheit wahrscheinlich nicht üblich, ständig die Möglichkeit zu haben, zu naschen oder Essen mit nur wenigen Fingertipps geliefert zu bekommen. Über einen Großteil der menschlichen Geschichte hinweg mussten Menschen extrem hart arbeiten, um Nahrung anzubauen, zu züchten oder zu finden. Trotz all dieser harten Arbeit war Fasten ein normaler Teil des menschlichen Lebens. Denke an einen Bauern, der während einer Dürre hart arbeitet, um seine Ernte zu retten, mit nur sehr wenig Futter in seiner Scheune, oder an einen Höhlenmenschen, der tagelang auf der Jagd nach einem Wildschwein ist, bevor er es schließlich erlegt. Setze dies in Kontrast zu einem modernen Menschen, der vor der Arbeit schnell ein Fast-Food-Frühstück mit Ei und Wurst isst, dann im Büro von einem Donut verführt wird. Zum Mittagessen könnte er versuchen, einen gesunden Salat zu essen, aber es ist der Geburtstag eines Kollegen, und er lässt sich zu einem großen Stück fettem, zuckerhaltigem und kohlenhydratbeladenem Kuchen überreden. Später, müde von der Arbeit, ist er zu erschöpft zum Kochen, kann im Lieferdienst keine gesunde Option finden und wählt stattdessen das Pizza-Menü mit Honig-Glasuren auf Hähnchenflügeln, eine große Flasche Cola, zwei große Portionen Pommes und einen Käsekuchen zum Nachtisch.








