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          Intervallfasten für Anfänger

          Entdecke die Geheimnisse für weniger Gewicht, mehr Energie und langsameres Altern – mit Autophagie, Keto-Diät und cleveren Ernährungs-Hacks, die Männer und Frauen erfolgreich nutzen!

		      
          Emily Costa

        

        
          
          
        

      

    


  
  
Einleitung




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.

Frühere Menschen, die fasteten, nutzten ihre Fettreserven regelmäßig, während der durchschnittliche Mensch von heute kontinuierlich mehr Fettreserven anlegt, weil er nie lange genug aufhört zu essen. Selbst wenn du versuchst, gesund zu leben, war der durchschnittliche Ernährungstipp, den wir bis vor kurzem erhielten, dass wir jeden Tag Frühstück, Mittagessen und Abendessen haben müssen, um gesund zu bleiben. Menschen, die das Frühstück auslassen, werden oft dazu aufgefordert, ihre Gewohnheiten zu ändern, um gesünder zu werden. Noch schlimmer ist, dass unsere Frühstücke oft aus zuckerhaltigen Cerealien oder gesättigten Fetten und Cholesterin-reichen Würstchen, Speck, Pfannkuchen und Omeletts bestehen. Selbst wenn du regelmäßig Sport treibst und ein gesundes Gewicht hast, wird bei vielen Menschen heute trotzdem Prädiabetes, Diabetes, hoher Cholesterinspiegel und hoher Blutdruck diagnostiziert, weil unsere Mahlzeiten und Diäten unser internes System durcheinanderbringen.

Intervallfasten ist daher eine Möglichkeit, zu dem Ernährungssystem zurückzukehren, das dein Gehirn und dein Körper lieben und auf dem sie gedeihen, dich gesund zu halten und folglich ein längeres, erfüllteres Leben zu fördern!
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Arten des Intervallfastens





Es gibt viele verschiedene Möglichkeiten, Intervallfasten zu praktizieren, sodass für jeden eine Methode dabei ist! In diesem Kapitel werde ich dich durch verschiedene Methoden des intermittierenden Fastens führen und mit einem Abschnitt abschließen, der dir hilft, die beste Methode auszuwählen, die zu deinen Bedürfnissen, Zielen, Gewohnheiten, deinem Körpertyp und deiner Persönlichkeit passt. Am Ende dieses Kapitels solltest du, falls du dich entschieden hast, IF auszuprobieren, das Gefühl haben, dass deine Intervallfasten-Pläne eine Richtung und Struktur haben, und du solltest gespannt sein, diese neuen Pläne in deine tägliche Routine zu integrieren. 

Die 16:8-Methode

Die 16:8-Methode ist eine der beliebtesten Methoden unter den Intervallfastenden. Im Wesentlichen fasten Sie 16 Stunden pro Tag, und die verbleibenden 8 Stunden bilden Ihr Essensfenster. Die meisten Menschen wählen ihr 8-stündiges Essensfenster so, dass es mit den Zeiten übereinstimmt, in denen sie hauptsächlich aktiv sind. Wenn Sie ein Nachtmensch sind, können Sie das Essensfenster gerne etwas später ansetzen. Verzichten Sie so weit wie möglich auf das Essen tagsüber und brechen Sie Ihr Fasten etwa um 13:00 oder 14:00 Uhr. Essen Sie Ihre Mahlzeiten während des 8-stündigen Fensters und beenden Sie Ihre letzte Mahlzeit vor 21:00 oder 22:00 Uhr. Für Frühaufsteher: Essen Sie das Frühstück früher, etwa um 10:00 Uhr, und hören Sie auf, Nahrung zu sich zu nehmen, spätestens um 18:00 Uhr.

Die 16:8-Methode ist eine äußerst flexible Methode, die für viele verschiedene Menschen funktioniert. Sie ist auch dann noch flexibel, wenn Sie sich einmal für ein bestimmtes Fasten-zu-Essen-Verhältnis entschieden haben. Zum Beispiel, wenn Ihr Körper mit dem Essensfenster von 10:00 Uhr bis 18:00 Uhr nicht so gut zurechtkommt, können Sie es am nächsten Tag problemlos anpassen, um es besser auf Ihre Bedürfnisse abzustimmen. Vielleicht probieren Sie es aus, mit dem Frühstück später am Tag zu warten! Probieren Sie aus, was für Sie funktioniert, solange Sie das 16:8-Verhältnis beibehalten.

Die 16:8-Methode benötigt keine zusätzliche Bewegung, aber das liegt ganz bei Ihnen. Sie werden jedoch schnellere Gewichtsverluste und schnellere Veränderungen an Ihrem Körper bemerken, wenn Sie Bewegung in Ihr Fasten integrieren. Mit der 16:8-Methode können Sie essen, was Sie möchten, solange es innerhalb Ihres Essensfensters liegt. Dennoch ist dies keine Gelegenheit, ungesunde Lebensmittel während des Essensfensters zu sich zu nehmen, da dies nicht nur Ihren Gewichtsverlust und Gesundheitsfortschritt verlangsamen wird, sondern auch zu gesundheitlichen Problemen führen kann, da Sie Ihrem Verdauungssystem nicht die notwendigen Makronährstoffe (Fette, Kohlenhydrate, Ballaststoffe und Eiweiße) und Mikronährstoffe (Vitamine und Mineralstoffe) zuführen, die es braucht, um gesund zu bleiben – oder Sie füttern Ihren Körper mit dem falschen Verhältnis an Makronährstoffen.

Die 14:10-Methode

Die 14:10-Methode ist der 16:8-Methode sehr ähnlich. Anstatt wie bei der 16:8-Methode 16 Stunden zu fasten, fasten Sie bei dieser Methode nur 14 Stunden. Auch bei dieser Methode können Sie während der 10 Stunden essen, was Sie möchten, solange es innerhalb Ihres Essensfensters liegt. Sie können das Essens- und Fastenfenster zu jeder beliebigen Zeit innerhalb der 24 Stunden festlegen.

Da das Essensfenster zwei Stunden länger ist, haben Sie mehr Zeit, um Ihre Kalorien und Nährstoffe zu sich zu nehmen. Aus diesem Grund wird die 14:10-Methode oft für Menschen empfohlen, die mehr Kalorien benötigen als der Durchschnitt. Dazu gehören Menschen, die viel aktiver sind, sei es durch Sport und Bewegung oder aufgrund ihres Berufs. Diese Methode ist auch perfekt für Sie, wenn Sie Ihre Mahlzeiten später am Tag einnehmen möchten oder wenn Sie bestimmte Medikamente nachts oder nach dem Essen einnehmen müssen. In jedem Fall sollten Sie, wenn Sie Medikamente einnehmen, sicherstellen, dass Sie vor Beginn des Intervallfastens mit Ihrem Arzt sprechen.

Die 20:4-Methode

Die 20:4-Methode ist eine deutlich intensivere Form des Intervallfastens. Ich würde diese Methode definitiv nicht für Anfänger empfehlen, da Ihr Blutzuckerspiegel bei dieser Methode stark sinken kann. Wenn Ihr Körper überhaupt nicht an das Fasten gewöhnt ist, wird es sehr schwierig für Sie sein, diese Methode umzusetzen. Die allgemeine Regel in Bezug auf Diäten, Gesundheit und Fitness besagt, dass es zu herausfordernd ist, auf einem zu schwierigen Niveau zu starten – dies könnte Sie demotivieren und von Ihrem Gesundheitsweg abbringen.

Die 20:4-Methode ist auch hinsichtlich der praktischen Umsetzung des Essensfensters viel intensiver. Wenn Sie nicht an Fasten und Essensfenster gewöhnt sind, wird es schwierig sein, alle Kalorien und Nährstoffe in nur 4 Stunden zu sich zu nehmen. Hinzu kommt, dass Ihr Verdauungssystem möglicherweise daran gewöhnt ist, mehrere Mahlzeiten über den Tag verteilt zu essen, was zu Magenbeschwerden wie Krämpfen, Durchfall oder Verstopfung führen kann, wenn Sie alle Kalorien in einem 4-Stunden-Fenster zu sich nehmen.

Um alle Kalorien und Nährstoffe innerhalb des 4-Stunden-Fensters zu bekommen, müssen Sie entweder eine sehr große Mahlzeit und einige Snacks oder zwei mittelgroße Mahlzeiten und ein paar Snacks essen. Es kann schwierig sein, all dies in nur 4 Stunden zu verpacken, insbesondere wenn Sie nach der großen Mahlzeit satt sind. Daher verlieren Menschen, die die 20:4-Methode anwenden, oft mehr Gewicht, weil sie nicht so viele Kalorien zu sich nehmen, wie sie eigentlich sollten. Andererseits kann Ihr Blutzuckerspiegel so stark sinken, dass Sie während des 4-Stunden-Fensters übermäßig essen, wodurch die gesundheitlichen Vorteile Ihres Fastens wieder zunichtegemacht werden.

Die 20:4-Methode erfordert die Aufsicht eines medizinischen Fachmanns, um sicherzustellen, dass Sie genügend Nährstoffe und Kalorien zu sich nehmen, um gesund zu bleiben. Nach einer gewissen Zeit jedoch wird Ihr Körper (insbesondere Ihr Verdauungssystem) an dieses Essenssystem gewöhnt sein, und Sie werden feststellen, dass Sie in der Lage sind, genügend Kalorien und Nährstoffe zu sich zu nehmen, um Ihren Körper gesund zu halten. Das Beste, was Sie tun können, ist sicherzustellen, dass Ihre Mahlzeiten und Snacks mit gesunden Kalorien, Makronährstoffen und Mikronährstoffen gefüllte Lebensmittel enthalten – zum Beispiel Nüsse, braunen Reis, Eier, Avocados, Gemüse und Obst.

Die Krieger-Methode

Die Krieger-Methode weist viele Ähnlichkeiten zur 20:4-Methode auf, da auch hier 20 Stunden gefastet und ein 4-stündiges Essensfenster eingehalten werden. Der Unterschied zwischen den beiden Methoden liegt jedoch in der Einstellung und Denkweise, die man für die Krieger-Methode entwickeln muss. Grundsätzlich basiert die Krieger-Methode auf dem Gedanken, dass in alten Zeiten der Jäger, der nach der Jagd oder der Krieger nach der Schlacht nach Hause kam, nur eine Mahlzeit pro Tag zu sich nahm. Diese Mahlzeit musste sowohl die notwendige Nahrung für den Rest des Tages als auch die Energie für die Erholung von den Strapazen und die nachhaltige Energie für die Zukunft liefern.

Daher müssen Sie bei der Krieger-Methode während Ihres 4-stündigen Essensfensters eine große Mahlzeit zu sich nehmen, die mit allen Fetten, Proteinen und Kohlenhydraten gefüllt ist, die Sie für die nächsten 20 Stunden benötigen. Wie auch bei der 20:4-Methode kann die Krieger-Methode zu intensiv sein, da Sie viel Disziplin und eine hohe Toleranz für herausfordernde Situationen benötigen, um sie durchzuhalten. Vielleicht stellen Sie fest, dass Sie von Natur aus die richtige Einstellung haben, um diese Herausforderung zu meistern. Wenn es jedoch schwerfällt, ist es am besten, auf eine einfachere Fastenmethode zurückzugreifen. Darüber hinaus sind manche Menschen nicht in der Lage, eine so große und nährstoffreiche Mahlzeit in einer Sitzung zu essen, was die Krieger-Methode für die meisten noch herausfordernder macht.

Die 5:2-Methode

Die 5:2-Methode, die von Dr. Michael Mosley populär gemacht wurde, ist eine Methode, die besonders bei denen beliebt ist, die die Effekte der Autophagie (wie in Kapitel Drei behandelt) wirklich erleben möchten. Anstatt ein Fasten- und Essensfenster innerhalb eines 24-Stunden-Zeitraums zu haben, erfordert die 5:2-Methode, dass Sie an zwei aufeinanderfolgenden Tagen pro Woche für jeweils 24 Stunden fasten. An den anderen fünf Tagen können Sie essen, Sport treiben oder nach Belieben Diät halten, aber an diesen beiden Tagen (die entweder aufeinanderfolgend oder über die Woche verteilt sein können) müssen Sie strikt fasten. Während der beiden Fastentage sollten Sie keine intensiven körperlichen Aktivitäten durchführen, da Sie in dieser Zeit sehr wenig Energie (ob aus Fetten oder Kohlenhydraten) zu sich nehmen.

An den beiden Fastentagen dürfen Sie etwa 500 Kalorien pro Tag (für Frauen) und 600 Kalorien (für Männer) zu sich nehmen, was bedeutet, dass Sie eigentlich nicht wirklich fasten, sondern sich eher einer „eingeschränkten Nahrungsaufnahme“ unterziehen.

Die Eat-Stop-Eat (24-Stunden) Methode

Die Eat-Stop-Eat- oder 24-Stunden-Methode ist eine weitere Option für Menschen, die zwischen Fasten- und Essensphasen „freie“ und „aktive“ Tage einlegen möchten. Sie ist etwas weniger intensiv als die 5:2-Methode und viel flexibler, was bedeutet, dass Sie sie nach Ihren Bedürfnissen anpassen können. Bei der Eat-Stop-Eat-Methode können Sie fasten, wann immer Sie möchten, und danach wieder normal essen. Nach einem Zeitraum von 2-7 Tagen kehren Sie zu einem weiteren 24-Stunden-Fasten zurück. Die Eat-Stop-Eat-Methode ist besonders vorteilhaft, weil Sie am nächsten Morgen nach einem 24-Stunden-Fasten wieder frühstücken können. Sie können Ihrem Körper und Ihrem Gehirn außerdem genug Zeit geben, für bis zu 7 Tage in ein normales Essverhalten zurückzukehren, bevor Sie wieder fasten. Dies ist ein weiterer großer Vorteil der Eat-Stop-Eat-Methode. Da Sie sich nicht darauf konzentrieren müssen, wie viele Stunden oder Tage Sie fasten müssen, geht es für Sie viel leichter von der Hand. Stellen Sie sich den Unterschied vor, zwischen einem gemütlichen Joggen und dem Training für einen Marathon. Der Leistungsdruck und der Drang zur Verbesserung können eine Belastung sein, wenn Sie für einen Marathon trainieren. Ein gemütlicher Jogginglauf jedoch setzt keinerlei mentalen Druck auf Sie. Sie tun es einfach, um es zu genießen.








