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	Warnung - Haftungsausschluss

	Unabhängig von Ihrem Gesundheitszustand sollten Sie Ihren Arzt konsultieren, bevor Sie Ihre Ernährungsgewohnheiten ändern.

	Die Vorschläge in diesem Buch stellen keine angemessene medizinische Beratung dar; wer die Techniken in diesem Buch anwendet, tut dies auf eigene Verantwortung.

	David De Angelis, der Herausgeber, die Mitwirkenden, die Verteiler und die Einzelhändler dieses Buches können nicht für Probleme verantwortlich gemacht werden, die sich aus der Befolgung der in diesem Handbuch enthaltenen Ratschläge ergeben könnten.

	David De Angelis steht den Lesern zur Verfügung, um sie auf eventuelle Ungenauigkeiten hinzuweisen oder sie um Ratschläge zu bitten, wie der Text in der nächsten Ausgabe verbessert werden kann. Der Autor ist auch gerne bereit, Kommentare und Erfahrungsberichte zu veröffentlichen, die zeigen, welche Ergebnisse die Leser durch die Anwendung der im Buch beschriebenen Techniken erzielt haben.

	David De Angelis

	E-Mail: daviddeangelis8@gmail.com

	 

	Die Pareto®-Diät ist eine eingetragene Marke.

	Alle Rechte vorbehalten.

	 

	Copyright-Hinweis ©

	Copyright 2018 David De Angelis © - Alle Rechte vorbehalten.

	Kein Teil dieses Buches darf ohne vorherige schriftliche Genehmigung des Autors in irgendeiner Form, sei es elektronisch, digital, mechanisch, durch Fotokopie, Aufzeichnung oder auf andere Weise, reproduziert oder übertragen werden.

	Die gekaufte Datei wird digital versiegelt, so dass sie für jede unrechtmäßige Verwendung rückverfolgbar ist. Die übertragene Datei ist unveränderlich, jede Veränderung des Inhalts ist illegal.

	 

	Im Bild: Autor David De Angelis und Model Elena M.

	 

	Wichtiger Hinweis für den Leser:

	Dieser Text wurde mit dem Ziel geschrieben, einen Überblick über die Vorteile des intermittierenden Fastens und die unterstützenden wissenschaftlichen Studien zu geben. Der theoretische Teil mag interessant sein, ist aber für den Durchschnittsleser manchmal sehr technisch und tiefgründig. Diejenigen, die daran interessiert sind, das Pareto 80/20 Diätmodell des Fastens sofort in die Praxis umzusetzen, können daher den theoretischen Teil überspringen und direkt zum praktischen Teil (Teil 2) übergehen, um die darin enthaltenen Hinweise und Vorschläge in die Praxis umzusetzen.

	 

	Ich widme dieses Buch:

	an alle Weisen und Mystiker der Vergangenheit, die uns durch ihr bescheidenes Beispiel den Weg und die Kraft des Fastens als Praxis des Wohlbefindens und der Verbesserung gezeigt haben.

	Allen gegenwärtigen und zukünftigen Wissenschaftlern, die mit ihren wissenschaftlichen Experimenten weiterhin den therapeutischen und präventiven Nutzen und das Potenzial einer regelmäßigen, kontrollierten Nahrungsabstinenz erhellen werden.

	Allen Anwendern dieses Buches, die sich selbst von den unbestreitbar positiven Auswirkungen auf ihre körperliche Fitness und ihr inneres Wohlbefinden überzeugen werden. Mögen auch sie ein langes Leben genießen!

	 

	Die Pareto 80/20 Diät

	Gibt es ein Geheimnis, das es Ihnen ermöglicht, schnell und kontinuierlich abzunehmen und dabei weiterhin Ihre Lieblingsspeisen in der gewünschten Menge zu essen?

	Stellen Sie sich vor, es gäbe eine Ernährungsweise, mit der Sie unglaublich schnell und ohne Kalorienzählen abnehmen, Ihr Gewicht halten und von einem längeren und gesünderen Leben profitieren können.

	Welchen Wert könnte es für Sie haben, dieses Geheimnis endlich zu entdecken? Welche Auswirkungen könnte es auf Ihre Figur, Ihre Gesundheit und Ihr Wohlbefinden haben?

	In diesem Buch wird ein Modell des "intermittierenden Fastens" vorgestellt, das ein "uraltes Geheimnis" darstellt (weil es seit der Antike angewandt wird), aber erst in der Neuzeit wiederentdeckt wurde und zunehmend durch zahlreiche wissenschaftliche Studien unterstützt wird, die seine Gültigkeit und Wirksamkeit nicht nur in Bezug auf das Gewicht (Fettmasse), sondern auch in Bezug auf Langlebigkeit, körperliches und geistiges Wohlbefinden belegen. Die Pareto 80/20-Diät basiert auf einem Wirksamkeitsprinzip, dem so genannten Pareto-Prinzip", das in allen Bereichen, von der Wirtschaft bis zur Ökonomie, mit großem Erfolg angewendet wird. Bei der Pareto 80/20-Diät wechseln sich täglich Fasten- und Essenszyklen ab, anstelle des Modells der "5 kleinen Mahlzeiten am Tag", das den Körper im Gegenteil immer in einem Zustand der Überernährung hält. Bei der Pareto-Diät handelt es sich nicht um eine "klassische Diät", sondern um ein "Ernährungsmuster", bei dem nicht vorgeschrieben ist, welche Lebensmittel gegessen werden dürfen, sondern nur, wann sie gegessen werden sollen. 

	Um die große Wirksamkeit dieser Diät (die keine klassische Diät, sondern ein Diätmodell ist) zu verstehen und um zu begreifen, warum sie Pareto, einem Wirtschaftswissenschaftler des letzten Jahrhunderts, gewidmet ist, ist es notwendig, das allgemein bekannte Prinzip zu erläutern, von dem sie ihren Namen hat: das Pareto-Prinzip oder die 80/20-Regel.

	Das Pareto-Prinzip ist laut Wikipedia ein statistisch-empirisches Ergebnis, das in vielen komplexen Systemen mit einer Ursache-Wirkungs-Struktur zu finden ist. Das Prinzip besagt, dass etwa 20 Prozent der Ursachen 80 Prozent der Wirkungen verursachen. Diese Werte sind als qualitativ und approximativ zu verstehen. Es wurde nach Vilfredo Pareto (1848-1923), einem der führenden italienischen Ökonomen und Soziologen, benannt und findet in einer erstaunlichen Vielzahl von Bereichen und Disziplinen Anwendung.

	In wenigen Worten besagt dieses Prinzip, dass man, um 80 Prozent der Ergebnisse zu erreichen, nur 20 Prozent der Anstrengungen, d. h. spezifische Aktionen für dieses bestimmte Ergebnis, unternehmen sollte und die 80 Prozent der unnötigen und überflüssigen Aktionen weglassen sollte, die Zeit und Energie verschwenden und vielleicht einen Motivationsverlust verursachen, weil sie die Ergebnisse behindern oder verzögern.

	Das Schöne ist, dass diese Regel, die ein hohes Maß an Effektivität bei minimalem Aufwand garantiert, fast in jedem Bereich und jeder Lebenssphäre anwendbar ist. Wenn Sie die spezifischen Aktionen identifizieren können, die 20 Prozent des Prinzips ausmachen, können Sie 80 Prozent der Ergebnisse erzielen.

	Obwohl es sich um ein theoretisches Prinzip handelt, lässt es sich leicht in der Realität und in allen Lebensbereichen anwenden: von der Wirtschaft über den Sport bis hin zu persönlichen Beziehungen, bis hin zu einer "Diät" oder einem Ernährungsstil oder -muster, das nicht nur einen schlanken Körper, sondern auch ein höheres Maß an Gesundheit garantiert (ja! Sogar einen wacheren und intelligenteren Geist, wie wir bei der Erörterung der neurotrophen Vorteile dieses Ernährungsmusters im Detail untersuchen werden).

	Wenn man das Pareto-Prinzip speziell auf die Ernährung, das Abnehmen und das psychophysische Wohlbefinden anwenden will, muss man die Pareto-Regel 80/20 auf die Ernährung übertragen, oder besser gesagt auf das Ernährungsregime, das man befolgen muss, um in kürzester Zeit und mit minimalem Aufwand die größte Wirkung zu erzielen. Ich scheue mich nicht, hier jede andere Diät oder Ernährungsweise (Zonendiät, ketogene Diät, Low Carb, Atkins oder was auch immer) in Bezug auf Wirksamkeit und Erfolgsgarantie in Frage zu stellen. Auch wenn diese Aussage dem Leser übertrieben oder übertrieben erscheint, bitte ich ihn nur, sich über die physiologischen und biochemischen Prinzipien, auf denen sie beruht, zu informieren (mit namhaften wissenschaftlichen Studien, auf die sie sich bezieht), aber vor allem, sie mindestens zwei oder drei Wochen lang genau in die Praxis umzusetzen (dann kann jeder die Ergebnisse selbst sehen).

	Um auf das Pareto-Prinzip von 80/20 zurückzukommen, das auf die Ernährung angewandt wird, ist es notwendig, die Zeit, in der man innerhalb des 24-Stunden-Tages isst, auf etwa 4 Stunden zu beschränken und die verbleibenden 20 Stunden dem vollständigen Fasten zu überlassen, mit Ausnahme von ungesüßten Getränken wie Tee (keine Kräutertees mit süßen Früchten), Kaffee und Wasser. Wenn man den 24-Stunden-Tag prozentual auf 80 und 20 % aufteilt, ergeben sich 19,4 Stunden Fastenzeit und 4,6 Stunden, in denen man praktisch "ad libitum" essen kann, d. h. bei Sättigung und ohne Essen und Kalorien zu zählen.

	Auch wenn dies "zu schön ist, um wahr zu sein", empfehle ich Ihnen dennoch, weiterzulesen und die wissenschaftliche Grundlage für diese großartige Wirksamkeit in Bezug auf die Ergebnisse zu verstehen.

	 

	Warum noch ein Buch über Diät?

	Das Thema Ernährung und Diät ist eines der am meisten diskutierten und umstrittensten. Hunderte und Aberhunderte von Büchern sind bereits zu diesem Thema geschrieben worden. Die einen sagen, dass Fleisch schlecht für Sie ist, die anderen, dass Vegetarier kein vollständiges Aminosäurenprofil haben und auch keine wichtigen Vitamine. Die einen sagen, dass eine gesunde Ernährung auf "Vollkorn" basieren sollte, die anderen nur auf Rohkost oder Obst. Aber wem soll man in diesem Wust von widersprüchlichen Informationen noch glauben? Ich persönlich habe mehrere Bücher hinter mir, die auf dem sorgfältigen Studium der wissenschaftlichen Forschung im Bereich der Physiologie beruhen, und stütze mich bei meinen Entscheidungen auf zwei verschiedene Wege: Der erste besteht darin, die einzelnen Daten im Lichte der an einem einzelnen Probanden durchgeführten Experimente und der physiologischen Dynamik zu bewerten. Wenn behauptet wird, dass das Hormon Insulin eine herausragende Rolle bei der Auslösung aller kaskadenartigen Phänomene spielt, nicht nur bei der Zunahme des Körperfetts, sondern auch bei bestimmten Krankheiten, die mit Fettleibigkeit zusammenhängen, dann möchte ich der Sache auf den Grund gehen und nicht eine angebliche wissenschaftliche "Wahrheit" akzeptieren, nur weil sie im "Allgemeinwissen" oder in der gegenwärtigen Vorgehensweise der medizinischen Behandlungen verankert ist. Dieses Buch ist daher das Ergebnis einer sorgfältigen Auswertung interessanter wissenschaftlicher Studien, die die von mir im Buch aufgestellten und erläuterten Behauptungen "unanfechtbar" machen.

	Der zweite Weg, auf den ich meine Entscheidungen stütze, d. h. wem ich bei einem so komplexen, diskutierten und umstrittenen Thema wie der Ernährung Glauben schenke, ist der der praktischen Ergebnisse. In diesem Fall ist die Antwort auf die Frage, welches Diätprogramm das beste ist, um Fettmasse zu verlieren (wohlgemerkt, ich sagte "Fettmasse" und möglicherweise "magere" Muskelmasse wie Muskeln zu erhalten und/oder zu vergrößern), die der drei direkten Methoden: die Waage, der Spiegel und die (verschiedenen) Analysen. Wenn Sie also den Kopf voller wissenschaftlicher Ratschläge und Daten haben und es Ihnen in der Praxis nur gelingt, ein paar Kilos abzunehmen, um sie dann nach ein oder zwei "Abweichungen" vom Ernährungsregime (das in diesem Buch als "natürlicher Ernährungsstil" verstanden wird) "mit Interesse" wieder zuzunehmen, dann sind Sie definitiv auf dem Holzweg.

	Eine Diät, die darauf abzielt, durch Fettvermehrung abzunehmen, muss, um zu funktionieren, nicht nur die Physiologie respektieren, sondern auch leicht zu befolgen und auf Dauer durchzuhalten sein, da sie sonst zu einer ständigen "Selbstbestrafung" wird. Aus diesem Grund scheitern die meisten Diäten: Sie konzentrieren sich nicht nur nicht auf die wirklichen, physiologischen Ursachen der Gewichtszunahme, sondern schaffen einen Zustand des "chronischen Hungers", der zu ständigem Hunger und einem niedrigen Energieniveau führt.

	Die Regeln der Physiologie sind klar: Wenn man sie nicht beachtet, wird man nicht nur keine Ergebnisse erzielen, sondern sogar das Gegenteil erreichen.

	Ein Beispiel? Eine Diät auf der Grundlage des Kalorienzählens. Wenn vielleicht auch Sie bisher versucht haben, mit der (unlogischen! Wie wir in diesem Buch erklären werden) Logik des Kalorienzählens abzunehmen, dann ist es vielleicht an der Zeit, dass Sie bestimmte physiologische Mechanismen verstehen und in die Praxis umsetzen, um buchstäblich zu sehen, wie sich Ihr Körper (zum Positiven) verändert, und zwar ohne Anstrengung oder Opfer.

	 

	 

	Teil 1 - Theorie

	 

	Ernährung, Kalorien und Hormone

	 

	Die wahren Ursachen für die epidemische Zunahme der Fettleibigkeit

	Die Statistiken sprechen für sich. Gegenwärtig und seit einigen Jahren erleben wir einen exponentiellen Anstieg der Fettleibigkeit und der damit zusammenhängenden Krankheiten (metabolisches Syndrom, Diabetes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, neurodegenerative Krankheiten wie Alzheimer und Parkinson und sogar bestimmte Krebsarten): alles Krankheiten, die im letzten Jahrhundert nur eine geringe Verbreitung in der Gesellschaft hatten. All dies sagt aus ätiologischer Sicht viel über die möglichen Ursachen aus, die keineswegs auf "genetische" Ursachen zurückzuführen sind, sondern auf echte Ernährungsgewohnheiten und einen falschen Lebensstil, der die Biologie und Biochemie des menschlichen Körpers nicht berücksichtigt. Der Mensch hat sich im Laufe der Jahrmillionen auf der Grundlage unterschiedlicher biochemischer Reize entwickelt, die sich aus unterschiedlichen Essgewohnheiten ergeben, oder, wie im Fall des intermittierenden Fastens, dem Thema dieses Buches, aus dem NICHT-ständigen und kontinuierlichen Essen.

	Wenn wir uns einige Daten und Statistiken ansehen, stellen wir fest, dass die Fettleibigkeit in allen entwickelten Ländern exponentiell zunimmt, und mit "entwickelt" meinen wir alle Länder, in denen es in jedem Haus einen Kühlschrank und an jeder Ecke einen Supermarkt gibt. Und warum? Die breite Verfügbarkeit von Lebensmitteln dank der Möglichkeit, sie zu konservieren (dank der Kühlschränke in den Haushalten und der wahllosen Verwendung von künstlichen Konservierungsstoffen aller Art), und die Superproduktion von Lebensmitteln dank immer "raffinierterer" und industrieller Techniken haben den Menschen, vor allem in den letzten 50 Jahren, in einen Laborhamster verwandelt, der gemästet wird. Er ist also nicht mehr ein "hungriges Raubtier", sondern ein "Nahrungsjunkie", ein "Mastschwein". Harte, aber wahre Worte: Man muss sich eines Problems und seiner Ursachen voll bewusst werden, um eine wirksame Lösung dafür zu finden.

	Aber jetzt haben wir dieses Massenphänomen in den Griff bekommen, das uns immer dicker und möglicherweise auch zuckerkrank werden lässt und ein ständiges Herz-Kreislauf-Risiko darstellt.

	Wenn Sie sich die folgende Grafik ansehen, wird Ihnen sofort klar, dass mit der derzeitigen Ernährung der "Menschen" "etwas nicht stimmt" und dass die bis vor kurzem verkündeten "5 Mahlzeiten am Tag"-Richtlinien einer korrekten und gesunden Ernährungsweise sehr (aber sehr!) wahrscheinlich nur den einzigen und fragwürdigen Vorteil haben, dass sie uns fett machen, mit all den zahlreichen, mehr oder weniger schwerwiegenden gesundheitlichen Folgen.

	 

	 

	 

	Trends in der Adipositasprävalenz bei Erwachsenen ab 20 Jahren und bei Jugendlichen im Alter von 2-19 Jahren: Erhebung in den Vereinigten Staaten, 1999-2000 bis 2013-2014

	[image: images/grafico_aumento_obesita.png]1. signifikanter Anstieg des linearen Trends von 1999-2000 bis 2013-2014. 
2. linearer Trendtest für 2003 - 2004 bis 2013 - 2014 nicht signifikant (p>0,05) 
Anmerkung: Alle Schätzungen für Erwachsene sind altersbereinigt durch die direkte Methode der US-Volkszählung 2000 unter Verwendung der Altersgruppen 
20-39, 40-59 und 60 und älter.

	Quelle: CDC/NCHS, National Health and Nutrition Survey

	Es ist wichtig zu betonen, dass die heutigen Daten über die Entwicklung der Fettleibigkeit das Ergebnis der Ernährungsstile sind, die sich in den letzten Jahrzehnten durchgesetzt haben, und der Leitlinien, die von den großen internationalen Gremien, die die öffentliche Gesundheit fördern sollen, propagiert wurden. Einfach ausgedrückt: Die dicken Menschen von heute sind das Ergebnis von Ernährungsstilen und Ernährungsrichtlinien, die in der Vergangenheit fälschlicherweise als "gesund" angepriesen wurden. Ich erinnere an diese Besessenheit von der Fettaufnahme und die Empfehlung, fettarme oder fettfreie Lebensmittel zu essen, die im Gegenteil ein wesentlicher Faktor für die Gewichtszunahme und vor allem für die Schwierigkeit sind, das Gewicht zu reduzieren und gleichzeitig den Insulinspiegel im Blut konstant zu halten (ein wichtiger Punkt beim Abnehmen, der in diesem Buch ausführlich erläutert wird). All dies geht auf Kosten eines grundlegenden Elements, nicht nur für das Abnehmen und die Gesundheit, sondern auch für eine korrekte Kalorienbilanz.

	Der normale Verbraucher befindet sich also in einer echten Falle, die ihn dicker, hungriger und... wütend werden lässt. Wütend, weil er nicht nur weiter zunimmt, sondern sich auch irgendwie "schuldig" fühlt, obwohl er sich einer kalorienreduzierten Diät und möglicherweise einem Sportprogramm unterzogen hat und sich im Spiegel weiterhin als "dick und alt" sieht. Auf der einen Seite gibt es die berühmte und heute glücklicherweise zunehmend überholte "Ernährungspyramide", die seit Jahren von Organisationen wie der American Heart Association (AHA) propagiert wird... die jede Art von Kohlenhydraten als Grundlage für die Ernährung empfiehlt, ohne deren glykämischen Index (GI) und folglich deren Auswirkungen auf den Insulinspiegel (auch bekannt als Dickmacher- und Alterungshormon) zu bewerten. Andererseits ist es objektiv schwierig, Lebensmittel zu finden, die nicht dick machen, d. h. Kohlenhydrate mit einem niedrigen glykämischen Index, die das Hormon- und Energiesystem nicht ständig unter Beschuss nehmen. Es reicht schon, wenn man unterwegs ist und in einem Café einen Snack zu sich nehmen muss oder sich an einem der weit verbreiteten Automaten, die in allen öffentlichen und nicht-öffentlichen Ämtern aufgestellt sind, etwas "auf die Schnelle" besorgt.

	Beobachten Sie. Beobachten Sie, wie in jedem Café 95 Prozent der verkauften Produkte Pizzen, Sandwiches, Eis, Snacks, "durstlöschende" und vielleicht "kalorienfreie" Sprudelgetränke sind und wie der Prozentsatz in Verkaufsautomaten auf 99 Prozent ansteigt.

	Das Ergebnis ist, dass für den heutigen Menschen das Prinzip "entweder du isst diese Suppe oder du wirfst dich aus dem Fenster" gilt, oder besser gesagt, in diesem Fall: "entweder du ernährst dich mit ultrafetten Lebensmitteln und Getränken, die hauptsächlich auf Weizen und Zucker basieren, oder du bist gezwungen zu fasten oder dich besser zu organisieren, indem du einige von zu Hause mitgebrachte Lebensmittel zu dir nimmst", die keine oder fast keine Auswirkungen auf den Blutzucker- und den zirkulierenden Insulinspiegel haben (wie wir gleich sehen werden, sind die Kontrolle des Blutzuckerspiegels und des Insulins die Schlüsselfaktoren, um leicht Fettmasse zu verlieren und die meisten metabolischen und hormonellen Folgen zu reduzieren).

	 

	Die Täuschung durch die Ernährungspyramide

	Seit Mitte des letzten Jahrhunderts ist ein langer und unaufhaltsamer Prozess der Verteufelung des Verzehrs von Fetten als Energie- und Nahrungsquelle für den Menschen zu Gunsten von Kohlenhydraten im Gange. Im Mittelpunkt dieses Prozesses stand die "Gefahr" der Entwicklung atherosklerotischer Plaques und eines Anstiegs des als "schlechtes" LDL (Low Density Lipoprotein) definierten Cholesterins im Gegensatz zum "guten" HDL (Hich Density Lipoprotein) sowie ein erhöhtes kardiovaskuläres Risiko, Übergewicht usw. All dies führte zur Erstellung von Richtlinien für die Nahrungsaufnahme, die einer Hierarchie der täglichen Aufnahme folgen sollten. An der Basis dieser "Lebensmittelpyramide" standen Kohlenhydratquellen wie Brot, Nudeln und stärkehaltige Lebensmittel.

	 

	[image: images/piramide_usda.jpeg]

	 

	Auf der Grundlage dieser katastrophalen Leitlinien, die auf der irrigen Annahme einer Kalorienbilanz als Ursache für die Anhäufung oder den Abbau von Körperfettmasse beruhen, und ohne die geringste Berücksichtigung der hormonellen und metabolischen Auswirkungen jedes einzelnen Nährstoffs (siehe nächstes Kapitel), wurde ein exponentieller Anstieg der Fettleibigkeit und der damit verbundenen Krankheiten beobachtet.

	Da es in diesem Buch nicht um die Art der Diät geht, die eine Person befolgen möchte, und sie somit frei wählen kann, sondern um die zeitliche Abstimmung des Verhältnisses zwischen dem Ernährungszustand und der Nahrungsaufnahme im Vergleich zum Fasten, wird keine "richtige" Ernährungspyramide bereitgestellt, so dass jeder die freie Wahl hat, welche Diät er befolgen möchte, auch weil sie für die Zwecke dieses Buches von geringer Bedeutung ist. Diese Eigenschaft der Flexibilität macht das Pareto-Diätmodell nicht zu einer Diät, sondern zu einem Diätmodell, das große Flexibilität bei der Auswahl der Nährstoffe und ihrer Mengen bietet. So seltsam und sogar ketzerisch es auch erscheinen mag, verglichen mit dem aktuellen Trend in der Diätetik ist es keine Science Fiction, sondern Ernährungswissenschaft, die auf soliden biochemischen und hormonellen Grundlagen beruht. Abgesehen von allem anderen können Sie so viel und so viel essen, wie Sie wollen, aber immer erst nach einer Fastenperiode. Nach diesem Zeitraum, der in der Regel täglich stattfindet, wird der Körper eine andere Stoffwechselwirkung erfahren, als wenn man die gleichen Makronährstoffe und die gleiche Kalorienmenge in drei über den Tag verteilten Mahlzeiten oder paradoxerweise sogar in fünf Mahlzeiten zu sich nimmt, wenn man die Zwischenmahlzeiten mit einbezieht, wie es von vielen aktuellen Gurus und Experten vorgeschlagen wird. Ich möchte den Leser bitten, unvoreingenommen zu lesen und diese Ernährungsweise mindestens zwei Wochen lang auszuprobieren und dann zu entscheiden, ob er mit seinem Spiegel und seiner Waage über die erzielten Ergebnisse einverstanden ist oder nicht.

	 

	 

	 

	Die Täuschung der Kalorien und des Kalorienzählens

	Die "Kalorien"-Theorie basiert auf der Messung der Energiemenge, die durch die Verbrennung jedes einzelnen Nährstoffs erzeugt wird, sowie auf dem physikalischen Gesetz der Thermodynamik und sieht den Kern von Gewichtszunahme und Fettleibigkeit in einem Ungleichgewicht zwischen den aufgenommenen und den tatsächlich durch körperliche und metabolische Aktivität verbrannten Kalorien. Da der erste Hauptsatz der Thermodynamik besagt, dass in einem isolierten Körper Energie weder erzeugt noch vernichtet werden kann, führt jede Veränderung des Verhältnisses zwischen gespeicherten und verbrannten Kalorien zu Veränderungen in der Menge des angesammelten Fetts. Dieses Konzept lässt sich wie folgt zusammenfassen:

	Verhältnis von verbrauchten Kalorien zu verbrannten Kalorien = % Körperfett

	+ verbrauchte Kalorien - verbrannte Kalorien = Gewichtszunahme

	- Verbrauchte Kalorien + verbrannte Kalorien = Gewichtsverlust

	Das Problem ist, dass das Gesetz der Thermodynamik sehr wenig mit der menschlichen Biologie zu tun hat, da der menschliche Körper kein isoliertes System ist, sondern ein komplexes System, das sich an zahlreiche physiologische, biochemische und metabolische Reize anpasst, darauf reagiert und sich verändert.

	Die menschliche Ernährung basiert bekanntlich auf der Aufnahme von drei Hauptmakronährstoffen: Proteine, Kohlenhydrate und Fette. Alle drei liefern dem Körper Energie in Form von "Kalorien", unterscheiden sich aber stark in ihrer metabolischen und ernährungsphysiologischen Wirkung. Jeder Nährstoff hat also nicht nur eine andere kalorische Komponente, sondern vor allem auch einen anderen hormonellen Reiz, und da Hormone eine grundlegende Rolle bei einer ganzen Reihe von Stoffwechselreizen spielen, reagiert der Körper je nach Art und Menge der aufgenommenen Nährstoffe völlig unterschiedlich.

	Eine Kalorie, die mit einem Gramm Olivenöl aufgenommen wird, hat sicherlich nicht die gleiche metabolische Wirkung wie eine Kalorie, die mit einem Gramm Saccharose (dem üblichen weißen Zucker) aufgenommen wird. Während Olivenöl im Dünndarm aufgenommen und zur Leber transportiert wird, ohne dass der Blutzuckerspiegel und die damit verbundene Stimulierung des Hormons Insulin durch die Bauchspeicheldrüse angeregt wird, setzt ein Gramm Zucker eine ganze Reihe von Stoffwechselkaskaden in Gang, die mit dem Anstieg des Blutzuckerspiegels und der Stimulierung von Insulin beginnen. Wie im Folgenden näher erläutert wird, führt die Modulation bestimmter Hormone durch intermittierendes Fasten zu einer ganzen Reihe positiver hormoneller und metabolischer Wirkungen, darunter eine natürliche und physiologische Gewichtsabnahme, die Entgiftung des Körpers von angesammelten Fettsäuren, der Anstieg des Wachstumshormons (GH), der neutrophilen Faktoren (BDNF) und viele andere.

	Man versteht also, dass die Theorie, die die tägliche Kalorienzufuhr im Verhältnis zum Kalorienverbrauch als Ursache für die Zunahme oder das Abnehmen ansieht, auf unbegründeten Prämissen beruht. Kein Wunder also, dass falsche Prämissen zu falschen Ergebnissen und in diesem Fall zu einer exponentiellen Zunahme der Fettleibigkeit in unserer Zeit führen. Die Menge der aufgenommenen Kalorien hat wenig mit der Zunahme der Fettmasse zu tun, entscheidend ist die metabolische Wirkung, die jeder Nährstoff auf den Stoffwechsel und die Ansammlung oder den Abbau von Körperfett hat. Bei der gleichen Anzahl an täglich verbrauchten und verbrannten Kalorien wird ein und dieselbe Person entweder an Gewicht zunehmen oder abnehmen, was nicht nur davon abhängt, welche Art von Makronährstoff konsumiert wurde, sondern - was noch wichtiger ist - WANN, d. h. wie lange diese Nährstoffe konsumiert wurden, ausgehend von der letzten Mahlzeit, dem letzten Snack oder, besser noch, der letzten Kalorienaufnahme. Dieses Konzept ist der Kern des Ernährungsmodells des Intermittierenden Fastens, ein Konzept, das nicht nur perfekt mit der Physiologie und dem Stoffwechsel des menschlichen Körpers übereinstimmt, sondern im Vergleich zur alten und fehlerhaften Kalorientheorie völlig revolutionär ist. Ich möchte betonen, dass man bei diesem Ernährungsmodell wie dem intermittierenden Fasten "PARETO" NICHT unter dem für kalorienrestriktive Diäten typischen Hunger leidet, sondern sogar bis zur Sättigung essen kann, sofern man einige einfache, aber strenge Regeln befolgt.

	 

	Die Wahrheit über das hormonelle Gleichgewicht: Fettleibigkeit ist eine hormonelle, keine kalorische Störung

	Wenn die auf dem Kaloriengleichgewicht basierende Ernährungstheorie, die besagt, dass man "weniger Kalorien zu sich nehmen und mehr Sport treiben" muss, um abzunehmen, wahr wäre, dann hätte die Kalorienrestriktion bei denjenigen, die sie befolgen, enorme Erfolge erzielt, auch wenn sie alle negativen physiologischen Auswirkungen einer solchen Diät wie allgemeine Schwäche, Lethargie, Konzentrationsschwäche, depressive Zustände und chronischen Hunger (um nur einige zu nennen) ertragen müssten. Diejenigen, die diese Art von Diät ausprobiert haben, wissen jedoch sehr gut, dass sich das Gewicht nach einem anfänglichen Erfolg bei der Gewichtsabnahme trotz weiterer Kalorienbeschränkung stabilisiert und ein Zustand des physiologischen Stresses und nicht zuletzt ein Zustand des ständigen Hungers und Heißhungers entsteht. Da eine Kalorienrestriktion auf Dauer nicht durchzuhalten ist und nicht Teil einer "Lebensstil-Diät" wird, wie in diesem Buch vorgeschlagen wird, nimmt der Betroffene nach Beendigung der Kalorienrestriktion "mit Zinsen" das Gewicht wieder zu, das er durch viele, viele harte Opfer verloren hat. Wer hat das nicht schon erlebt? Dann stellt sich die Frage: Wer ist schuld? Ist es vielleicht die Person, die nach monatelangem Verzicht ihr Kalorienregime wieder aufnimmt, wenn auch nur leicht? NEIN! Die Antwort ist eine andere: Eine Diät, die ausschließlich auf Kalorienbeschränkung beruht, funktioniert NICHT, und zwar aus physiologischen und metabolischen Gründen. Um eine wirksame und dauerhafte Gewichtsabnahme herbeizuführen, muss man auf die Ursachen einwirken, die die Fettansammlung verursachen, oder umgekehrt auf das, was die Verwendung von Fett als Energiequelle auslöst: die Hormone.

	Der menschliche Körper und alle seine Funktionen werden durch bestimmte Hormone reguliert, die wie Schalter wirken, um einzelne Funktionen zu aktivieren. Die Veränderung der Produktion einzelner Hormone reicht aus, um unterschiedliche Reaktionen im Körper hervorzurufen

	Die Wahrheit ist, dass Fettleibigkeit eine hormonelle und keine kalorische Störung ist, und um auf wirksame und "wissenschaftliche" Weise abzunehmen, muss man auf bestimmte Hormone einwirken, und zwar auf dieselben Hormone, die die Anhäufung von Fett (Lipogenese) oder, im Gegenteil, dessen Abbau (Lipolyse) regulieren.

	Diese beiden Hormone sind Insulin und Glukagon.

	 

	Insulin: das anabole, fettmachende und alterungsfördernde Hormon

	Insulin ist ein Hormon, dessen Funktion darin besteht, die Glukoseverwertung zu regulieren, und das für die Umwandlung von überschüssiger Glukose in Körperfett verantwortlich ist. Aus diesem Grund wird es als anaboles Hormon angesehen. Wenn man eine kohlenhydrat- oder sogar eiweißhaltige Mahlzeit zu sich nimmt, verdaut der Körper diese Makronährstoffe und wandelt sie in Glukose um, die eine der Hauptenergiequellen des Körpers ist. Wenn der Blutzuckerspiegel einen bestimmten Wert übersteigt, schüttet die Bauchspeicheldrüse das Hormon Insulin aus, um ihn wieder auf den Normalwert zu bringen. Insulin trägt dann dazu bei, überschüssige Glukose aus dem Blut zu entfernen und sie für die spätere Verwendung in Leber- und Muskelglykogen umzuwandeln, was als Glykogenese bezeichnet wird. Da Leber und Muskeln nur eine begrenzte Speicherkapazität haben, wandelt Insulin die überschüssige Glukose in Fett um, sobald ihre Speicherkapazität gesättigt ist. Eine hohe Insulinausschüttung ist nicht nur mit der Bildung und Anhäufung von Fett verbunden, sondern auch mit der Entwicklung von Fettleibigkeit selbst: Fettleibige Menschen schütten viel mehr Insulin aus als normalgewichtige Menschen [Polonski K, Given B, Van Cauter E. Twenty-four-hour profiles and pulsatile patterns of insulin secretion in normal and obese subjects. J Clin Invest. 1988 Feb; 81( 2): 442- 8]. Die Tatsache, dass Insulin ein Masthormon ist, wird auch dadurch belegt, dass es zahlreiche wissenschaftliche Studien gibt, die zeigen, dass die Verabreichung von exogenem (medikamentösem) Insulin bei Diabetikern oder Nicht-Diabetikern nicht nur eine Normalisierung des Blutzuckerspiegels, sondern auch eine Fettanreicherung bewirkt.

	Wenn ein Anstieg des zirkulierenden Insulins die Umwandlung von Blutglukose in Triglyceride (Fett) anregt, gilt auch das Gegenteil, d. h., dass ein Rückgang des Insulinspiegels dessen Abbau bewirkt [Dimitriadis G, Mitrou P, Lambadiari V, Maratou E, Raptis SA (August 2011). "Insulinwirkungen im Muskel- und Fettgewebe". Diabetes Research and Clinical Practice. 93 Suppl 1: S52-59.

	Es ist daher klar, dass es für die Begünstigung und Auslösung des Fettverwertungsprozesses und den Verlust von Fettmasse grundlegend und entscheidend ist, die Produktion des Hormons Insulin so weit wie möglich zu verringern. Dies kann mit Diäten erreicht werden, die die Insulinproduktion weniger anregen (kohlenhydratarme, ketogene Diäten), aber vor allem mit einer Diät, die sie überhaupt nicht anregt, wie das intermittierende Fasten. Dies ist der Grund für die außerordentliche Wirksamkeit dieser Ernährungsweise, d. h. des intermittierenden Fastens, bei dem der Körper für eine bestimmte Anzahl von Stunden am Tag keinen Insulinreiz erhält und nur in einem engen täglichen Zeitfenster isst.

	Weniger bekannt, aber dennoch von größter Bedeutung ist, dass Insulin nicht nur dick macht, sondern auch Mechanismen auslöst, die den Alterungsprozess beschleunigen. Ein hoher Insulinspiegel im Blut ist normalerweise mit einem hohen Blutzuckerspiegel verbunden. Ein hoher Insulinspiegel im Blut ist also ein Signal an den Körper, dass er sich in einem "hohen Ernährungszustand" befindet, was zu einer Veränderung des Zellzustands hin zu mehr Wachstum und weniger Reparaturen führt (weshalb es als anaboles Hormon gilt). Eine Zunahme des Wachstumszustands und eine Abnahme des Reparaturzustands führen zu einer Anhäufung von Abfallprodukten, die sich in der Zelle und der extrazellulären Matrix ansammeln, und schließlich führt dieser Prozess mit der Zeit zu einer verstärkten Alterung auf zellulärer Ebene.

	Ein Anstieg des Insulinspiegels führt in der Regel zu einem Anstieg der Proteinsynthese und einem Rückgang der Proteolyse- und Autophagie-Prozesse, die, wie wir später sehen werden, vorteilhafte Entgiftungs- und Reinigungseffekte des Körpers sind und die sich als zusätzliche Vorteile der "Nicht-Insulin-Stimulation" und somit des intermittierenden Fastens ergeben. Dies ist einer der Gründe, warum eine Person nach einer Periode des intermittierenden Fastens nicht nur Gewicht verliert, sondern auch jünger aussieht.

	[image: images/Immagine_insulina_tre_pasti_al_giorno.png]

	Wenn man die klassischen drei Mahlzeiten innerhalb von 12 Stunden zu sich nimmt, hat der Körper ständig Insulin im Körper, so dass er nicht auf seine Fettreserven zur Energiegewinnung zugreifen kann.
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	Die Einnahme von Zwischenmahlzeiten erhöht den Insulinspiegel noch mehr, wodurch nicht nur die Lipolyse, sondern auch die Produktion von Wachstumshormon (GH), BDNF (Brain Derivered Neurotrophic Growth Factors) und die Aktivierung der Autophagie (siehe unten) weiter behindert werden. Diese Faktoren wirken sich positiv auf den Organismus aus, wenn er eine bestimmte Anzahl von Stunden am Tag gefastet hat.

	 

	Glucagon: das katabole und schlankmachende Hormon

	Etwa acht Stunden nach der letzten Mahlzeit sinkt der Blutzuckerspiegel allmählich ab, und um den Körper vor einer gefährlichen Unterzuckerung zu bewahren, wird die Bauchspeicheldrüse angeregt, ein weiteres Hormon zu produzieren: Glukagon.

	Wenn der Blutzuckerspiegel sinkt, sinkt auch die Insulinproduktion und es wird mehr Glukagon produziert [Unger RH, Cherrington AD (Januar 2012). Glucagonzentrische Umstrukturierung des Diabetes: eine pathophysiologische und therapeutische Neuausrichtung". The Journal of Clinical Investigation. 122 (1): 4-12. 

	Die Aufgabe von Glukagon besteht also darin, die Glykogenreserven in Leber und Muskeln zu mobilisieren, um die richtige und physiologische Menge an Glukose (Zucker) wieder in den Kreislauf zu bringen, was als Glykolyse bezeichnet wird.

 Die Hormone Insulin und Glukagon arbeiten also gemeinsam und antagonistisch, um einen korrekten und physiologischen Blutzuckerspiegel aufrechtzuerhalten, der für ein normales physiologisches und kognitives Funktionieren unerlässlich ist (auch das Gehirn benötigt Glukose, zumindest bis zur Bildung von Ketonkörpern, auf deren Bedeutung später eingegangen wird).

	Im Hinblick auf den Schlankheitsfaktor und den Abbau von Fett- und Toxinreserven spielt die Produktion von Glukagon eine grundlegende Rolle, da Glukagon nach dem Abbau der "Zucker"-Reserven in Form von Glykogen in der Leber und in den Muskeln die Fettreserven mobilisiert und in Energie umwandelt (Lipolyse), um weiterhin einen korrekten Blutzuckerspiegel zu gewährleisten.

	Wie man sich denken kann, ist die Produktion des "Masthormons" Insulin als "kritisch" für die Vermehrung der Fettmasse zu betrachten, so wie die Produktionsphase von Glucagon als grundlegend und kritisch für die Auslösung und Erreichung eines Zustands der Lipolyse und des Abnehmens zu betrachten ist.

	Mit wenigen Worten: Die Stimulierung des Hormons Glucagon ist der "heilige Gral" des Abnehmens, d. h. der Schlüssel, der die Tür zum Abbau des überschüssigen Fettes und zum begehrten Gewichtsverlust öffnet. Dies gilt sowohl für diejenigen, die offenkundig übergewichtig sind, als auch für diejenigen (wie mich), die, obwohl sie nicht sehr übergewichtig sind, dieses "hartnäckige Fett" haben, das viele Menschen, oft auch Sportler oder Menschen, die konsequent trainieren, mit anderen Diäten und verschiedenen "Diäten" nicht loswerden können. Obwohl das intermittierende Fasten, und insbesondere das in diesem Buch vorgeschlagene, nicht als "Diät" betrachtet werden sollte, da es eine Kalorienzufuhr vorsieht, die fast identisch mit einer normalen Diät ist (die nur eine Kalorienzufuhr "in einem engen Zeitfenster" vorsieht), ermöglicht es, spürbare und oft "spektakuläre" Ergebnisse in Bezug auf den Fettabbau, das allgemeine Wohlbefinden und die physiologische Verjüngung zu erzielen.

	Da die Glukagonproduktion nur bei einem minimalen Gehalt an zirkulierendem Insulin aktiviert wird, besteht das Geheimnis ihrer Aktivierung darin, die Insulinproduktion so weit wie möglich einzuschränken, d. h. den Körper eine bestimmte Anzahl von Stunden fasten zu lassen, bis der Blutzuckerspiegel unter eine bestimmte Grenze fällt, so dass die Glukagonaktivierung für den Abbau von Leber- und Muskelglykogen (Glykolyse) und Fett (Lipolyse) sorgt.

	Das Paradoxe daran ist, dass die derzeitigen Diätvorschläge zum Abnehmen den Verzehr vieler kleiner Mahlzeiten und Snacks vorschreiben, "um den Stoffwechsel aufrechtzuerhalten", während dies im Gegenteil dazu führt, dass ständig Insulin produziert wird, das, wie wir gesehen haben, eine dickmachende Wirkung hat und die Aktivierung des Schlankheitshormons Glukagon hemmt. Dies vorausgeschickt, braucht sich der Leser nicht zu wundern, wenn er seit Jahren eine Art kalorienarme Diät (mit großem Leid und Entbehrungen) durchführt und "kleine Mahlzeiten" zu sich nimmt und nur unbedeutende und fast keine Ergebnisse in Bezug auf das Abnehmen und den Verlust von Fettmasse erzielt hat.

	 

	Insulinüberschuss, Insulinresistenz und Diabetes 2: stille Killer, die dick und krank machen

	 

	Eine übermäßige Stimulierung des Insulinspiegels, die nicht nur durch den übermäßigen Verzehr von Kohlenhydraten (insbesondere von solchen mit einem hohen glykämischen Index), sondern auch durch häufige Mahlzeiten und Zwischenmahlzeiten verursacht wird, wie es in der modernen Gesellschaft leider der Fall ist, hat als negative Folge nicht nur Übergewicht, sondern auch Stoffwechselkrankheiten, die die Gesundheit stark beeinträchtigen. An erster Stelle steht die so genannte "Insulinresistenz". In einer 22-Jahres-Studie wurde ein Zusammenhang zwischen einem Überschuss an Plasma-Insulin und einer erhöhten Sterblichkeit sowohl durch kardiovaskuläre als auch durch nicht-kardiovaskuläre Ursachen festgestellt [Plasma-Insulin und Gesamtmortalität, kardiovaskuläre und nicht-kardiovaskuläre Mortalität: die 22-Jahres-Follow-up-Ergebnisse der Helsinki Policemen Study. Pyörälä M1, Miettinen H, Laakso M, Pyörälä K - Diabetes Care. 2000 Aug;23(8):1097-102]. 

	Der menschliche Körper verfügt über eine außergewöhnliche Anpassungsfähigkeit an Reize, die es ihm ermöglicht hat, sich über Millionen von Jahren der Evolution hinweg zu widersetzen und weiterzuentwickeln. Wenn der Körper einer Reihe von exogenen oder endogenen Reizen ausgesetzt ist, entwickelt er im Laufe der Zeit eine "Anpassungsfähigkeit", die seine Reaktion auf den Reiz selbst schrittweise verringert und so eine "Resistenz" erzeugt. Dieses Phänomen ist beispielsweise beim Konsum von Alkohol, Drogen und Medikamenten zu beobachten: Durch die Einnahme dieser Substanzen entwickelt der Körper im Laufe der Zeit einen echten "Schutz", indem er seine biochemische und physiologische Reaktionsfähigkeit herabsetzt.

	Bei einer kohlenhydratreichen Ernährung mit häufigen Mahlzeiten (wie sie bis vor kurzem von den Gesundheitsbehörden als "gesund" angesehen wurde) führt die ständige Stimulierung des Blutzuckerspiegels und des Insulins dazu, dass der Körper eine "Toleranz" entwickelt und somit seine Wirksamkeit bei der Senkung des Blutzuckerspiegels abnimmt. Dieses Phänomen wird als "Insulinresistenz" bezeichnet und ist die Hauptursache für die Entwicklung von Typ-2-Diabetes, auch bekannt als "diätetischer" Diabetes. Die derzeitigen medizinischen Verfahren zur Behandlung dieses Diabetestyps bestehen darin, exogenes (injizierbares) Insulin zu verabreichen, um die kritischen Blutzuckerwerte zu senken, was die Situation nur noch verschlimmert und den Körper noch resistenter macht. Kurz gesagt, man versucht, das Feuer zu löschen, indem man es mit Benzin übergießt, während der Körper aufgrund seiner angeborenen Anpassungsfähigkeit lediglich eine immer größere "Toleranz und Empfindlichkeit" gegenüber Insulin entwickeln muss. Dies kann erreicht werden, indem die Ursachen für die übermäßige Insulinstimulation im Körper beseitigt werden, d. h. durch eine Ernährung, die den Blutzucker nur minimal beeinflusst. Zu den besten aktuellen Ernährungsstrategien gehören ketogene Diäten mit einem hohen Anteil an gesunden Fetten, einer angemessenen Eiweißzufuhr und einer geringen Zufuhr von komplexen" Kohlenhydraten mit niedrigem glykämischen Index. Die andere Strategie zur Optimierung der Insulinreaktion und in einigen Fällen zur Rückbildung von Typ-2-Diabetes ist die Strategie, dem Körper so wenig Insulinstimulation wie möglich zu geben: Fasten. Erfreulicherweise wird dieser wirksame Weg zur Vorbeugung und Behandlung von Stoffwechselkrankheiten wie Insulinresistenz und Diabetes von der wissenschaftlichen Forschung immer häufiger beschritten. Immer mehr Ärzte werden darauf aufmerksam, eine kohlenhydratarme/ketogene Diät und Fasten anstelle von Insulin zu verschreiben, auch in regelmäßigen Abständen und mit Unterbrechungen. Der menschliche Körper verfügt über außergewöhnliche Selbstheilungskräfte, wenn er die richtigen physiologischen und biochemischen Anreize erhält, und das Fasten ist definitiv einer dieser Anreize.

	Es ist wichtig zu betonen, dass die Insulinreaktion nicht nur von der Art des Makronährstoffs (Kohlenhydrate, Proteine und Fette) abhängt, wie im nachstehenden Diagramm zu sehen ist, sondern auch von anderen Faktoren, die mit dem glykämischen Index der Kohlenhydrate (Geschwindigkeit der Absorption) und ihrer glykämischen Last zusammenhängen (ein Parameter, der die Auswirkungen einer Kohlenhydratmahlzeit auf den Blutzucker auf der Grundlage ihres glykämischen Index (GI) und der darin enthaltenen Kohlenhydratmenge festlegt).
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	Das Risiko eines erhöhten Plasmainsulinspiegels ist ein starkes Alarmsignal für die öffentliche Gesundheit, da es nicht nur Diabetiker, sondern auch Nichtdiabetiker beiderlei Geschlechts betrifft. Eine Studie, die eine Meta-Analyse durchführte und Daten aus nicht weniger als 11 europäischen wissenschaftlichen Studien verglich, kam zu dem Schluss, dass ein "statistisch signifikanter" Zusammenhang zwischen dem auf nüchternen Magen gemessenen Insulinspiegel und der kardiovaskulären Sterblichkeit besteht. Dieser Zusammenhang wurde sowohl bei männlichen als auch bei weiblichen nicht-diabetischen Probanden festgestellt und war sowohl vom Plasmaglukosespiegel als auch von anderen kardiovaskulären Risikofaktoren unabhängig [Plasma insulin and cardiovascular mortality in non-diabetic. - European men and women: a meta-analysis of data from eleven prospective studies - The DECODE Insulin Study Group - Diabetologia (2004) 47:1245-1256]

	Auf der Grundlage dieser Daten wäre eine groß angelegte Informationskampagne über die Gefahren einer hyperglykämischen Ernährung und des Überessens notwendig, wie dies in den "zivilisierteren" Staaten der Fall ist, in denen falsche Ernährungshinweise wie "iss fünf Mahlzeiten am Tag" verbreitet werden und in den Medien Werbespots wie "das Gehirn braucht Zucker" (1986) oder "Zucker ist voller Leben" (1985) gesendet werden; Auch wenn die Werbespots nicht neu sind (insbesondere aufgrund neuer Erkenntnisse zu diesem Thema), kann man sich vorstellen, welchen Schaden eine solche Botschaft im Laufe der Zeit bei Menschen angerichtet hat, die sie für gültig und "gesund" hielten. Leider ist die Unwissenheit in Bezug auf Lebensmittel sehr groß, was die Bevölkerung bestraft, die sich der Gefahren bestimmter Lebensmittel und Verzehrsgewohnheiten nicht bewusst ist, bis sie verboten werden, aber nur um den Preis von Millionen von Krankheiten und Todesfällen, ohne sich der Gefahren der verschiedenen Stoffe bewusst zu sein, die ursprünglich als "sicher und harmlos" galten. In diesem Zusammenhang sei auf die Schäden durch Tabak, Asbest und viele andere Stoffe verwiesen. Bevor man Opfer eines Systems wird, das kein Interesse an der Vorbeugung von Krankheiten hat, muss man sich aus verschiedenen (auch "inoffiziellen") Quellen informieren und sich ein eigenes Bild von einem Thema machen.

	Erst jetzt werden die Vorteile des Fastens, insbesondere des "intermittierenden" Fastens, in den Vordergrund gerückt, denn es kann große Vorteile bieten, und das zu NULL Kosten. Zu diesem Thema siehe die Studie von Sutton et al [Early Time-Restricted Feeding Improves Insulin Sensitivity, Blood Pressure, and Oxidative Stress Even without Weight Loss in Men with Prediabetes. - Sutton EF1, Beyl R1, Early KS2 eat al. - Cell Metab. 2018 Jun 5;27(6):1212-1221.e3], in der die Vorteile des intermittierenden Fastens auf die kardio-metabolische Gesundheit, die Insulinsensitivität, die β-Zellreaktion, den Blutdruck, den oxidativen Stress und den Appetit nachgewiesen wurden.
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	Grafik aus der Studie: Early Time-Restricted Feeding Improves Insulin Sensitivity, Blood Pressure, and Oxidative Stress Even without Weight Loss in Men with Prediabetes. - Sutton et al.

	Sicherlich ist Intermittierendes Fasten nicht patentiert und nicht verkäuflich und daher nicht so lukrativ wie Lebensmittel und Medikamente. Die Pareto 80/20-Diät wurde geschrieben, um allen zu helfen, die mehr Informationen und ein Bewusstsein für die Gefahren einer hypergluciden Ernährung (mit einem Übermaß an Kohlenhydraten) haben, und um die unbestrittenen Vorteile des intermittierenden Fastens zu verbreiten, die zunehmend durch die wissenschaftliche Forschung bestätigt werden.

	Information ist nicht nur Macht, sondern auch Gesundheit und vielleicht auch Langlebigkeit.

	 

	Hypoglykämie: Wie man den Kreislauf des zwanghaften Hungerns durchbrechen kann

	Wenn man den ganzen Tag über ständig und häufig isst, also drei Mahlzeiten am Tag plus Zwischenmahlzeiten zu sich nimmt, ist man ständigen Schwankungen des Blutzuckerspiegels unterworfen. Nach dem Verzehr einer Mahlzeit oder einer Zwischenmahlzeit, insbesondere einer kohlenhydrathaltigen, steigt der Blutzuckerspiegel im Körper an, was die Produktion von Insulin anregt, das wiederum den Blutzuckerspiegel senkt. Dieser Abfall des Blutzuckerspiegels führt häufig zu einem Abfall des Blutzuckerspiegels, den der Körper als "Gefahr" wahrnimmt, da das Gehirn, zumindest solange man sich "kohlenhydratabhängig" ernährt, stark vom Blutzuckerspiegel beeinflusst wird. Hier setzt dann der Hungerreiz ein, der den ganzen Tag über anhält und den Betroffenen ständig auf der Suche nach einer neuen Mahlzeit oder einem neuen Snack hält. Es ist wichtig zu wissen, dass dieser "Hunger" kein Stimulus ist, der vom Körper als Reaktion auf ein echtes Bedürfnis nach Nahrung gegeben wird, sondern ein Pseudo-Bedürfnis, das physiologisch genau durch den Blutzuckerabfall ausgelöst wird, der auf die ständige Zufuhr von Nahrung an den Körper folgt.

	Aus der Sicht des intermittierenden Fastens stellt der Körper, sobald er sich daran gewöhnt hat, nicht ständig gefüttert zu werden, das richtige Gleichgewicht des Hungerreizes wieder her und verlangt nach Nahrung, wenn er sie tatsächlich braucht. Um diesen Zustand zu erreichen, muss dem Körper Zeit gegeben werden, um sein Gleichgewicht wiederherzustellen und sich von der Abhängigkeit von ständiger Nahrungszufuhr zu lösen. Wenn der Körper über einen Zeitraum von mindestens 12 Stunden nach der letzten Mahlzeit fastet, sind die Zuckerreserven der Leber und des Muskelglykogens fast aufgebraucht, und ab diesem Zeitpunkt beginnt er, auf seine Fettreserven zurückzugreifen. Da Fett eine konstante Energiequelle ohne glykämische Schwankungen darstellt, wird der künstlich erzeugte Hungerreiz der Kohlenhydratzufuhr nicht ausgelöst.

	 

	 

	Die Kraft des intermittierenden Fastens

	Intermittierendes Fasten: das genetische Erbe des Menschen

	Der Mensch ist das Ergebnis von Tausenden von Jahren der Evolution und Anpassung. Die Signatur dieses evolutionären Weges ist in jeder Zelle, jedem Organ und jeder physiologischen Funktion geschrieben und kodiert. Alles, was diesen Jahrtausenden der Evolution zuwiderläuft, stört das empfindliche Gleichgewicht.
 Die Ernährungsgewohnheiten der heutigen Gesellschaft sind nur ein Beispiel für die Störung dieses Gleichgewichts. Wir haben uns genetisch als Jäger und Sammler entwickelt, während der heutige Mensch in seiner sesshaften Ernährungsweise eher einem Masttier ähnelt.

	Wenn wir uns vorstellen könnten, wie sich ein Urmensch ernährte, oder zumindest vor der landwirtschaftlichen Revolution, die den Übergang von einer auf Jagen und Sammeln basierenden Subsistenzwirtschaft zur Domestizierung von Tieren und zum Anbau von Pflanzen bedeutete, würden wir ein völlig anderes Bild sehen als heute.

	Unser Vorfahre wachte morgens auf und hatte nur eines im Sinn: zu jagen und Früchte zu sammeln, um sich zu ernähren. Er ernährte sich sparsam von dem, was vom Abendessen des Vorabends übrig geblieben war, und er war sich sicher bewusst, dass das, was er am Vortag gejagt hatte, aus offensichtlichen Gründen der Konservierung am Abend des nächsten Tages schwer zu essen war. Nachdem er dieses spärliche Frühstück verzehrt hatte, ging er auf die Jagd und zum Sammeln. Ich kann mir diesen Mann nicht vorstellen, der sich zur heutigen "Mittagszeit" irgendwo hinsetzt, um das zu essen, was er gejagt hat, immer vorausgesetzt, dass er zu dieser Tageszeit bereits Beute gemacht hat. Vielmehr sehe ich diesen Mann, der sich am Ende des Tages erschöpft in seine Hütte zurückzieht und nach der körperlichen Anstrengung des Tages und dem damit verbundenen Fasten endlich die Früchte seiner täglichen Arbeit nach Herzenslust verspeist.

	Das typische Essverhalten des Menschen von heute ist im Gegenteil völlig anders. In dem Irrglauben, der von Ernährungsexperten immer noch stark unterstützt wird, stürzt sich der heutige Mensch auf ein ausgiebiges Frühstück mit Lebensmitteln, die es früher gar nicht gab oder die leicht erhältlich waren, wie Getreide, Milch, Kekse, Zwieback, Brioche und alles andere, was die Lebensmittelindustrie seit der landwirtschaftlichen Revolution und der verbesserten Konservierungsfähigkeit von Lebensmitteln gewissermaßen "erfunden" hat. Der moderne Mensch, der die kanonische "Mittagspause" erreicht hat, stürzt sich mit dem Hunger und der Angst derer, die nicht wissen, wann sie wieder essen können, auf das Essen. Wenn es nicht noch einen Nachmittagsimbiss gibt, setzt sich der "moderne Mensch" zum Abendbrot hin.

	Wie man sieht, besteht ein großer Unterschied zwischen dem Essverhalten des "alten" Menschen und dem des "modernen" Menschen. Dieser Unterschied besteht sowohl in der Qualität der Lebensmittel (vor dem Aufkommen der Landwirtschaft gab es kein Getreide und keine Derivate) als auch in der Häufigkeit der Mahlzeiten (der alte Mensch hatte keinen Kühlschrank und es gab keine Bars, Restaurants und Snackautomaten an jeder Ecke).

	Die Abkehr des Menschen von seinen primitiven Ernährungsgewohnheiten hat nichts anderes getan, als seiner evolutionären Genetik zuwiderzulaufen, und infolgedessen treten Krankheiten auf, die früher unbekannt oder sehr selten waren: Dazu gehören Fettleibigkeit, Diabetes, das metabolische Syndrom und in gewissem Maße sogar Krebs. Wenn man sich die Statistiken anschaut, ist dies ein Beweis für eine echte "Rückentwicklung" in Bezug auf Wohlbefinden und Gesundheit.

	Um diese Probleme zu beheben, muss man sein genetisches Erbe und die Essgewohnheiten, nach denen wir uns entwickelt haben, wiederentdecken. Das intermittierende Fasten stellt die Ernährungsweise des primitiven Menschen dar, und in Anbetracht der außerordentlichen Vorteile, die es sowohl für die Physiologie als auch für den Geist mit sich bringt, muss es, wie Prof. Jurij Nikolaev, sowjetischer Psychiater und Schriftsteller, zu Recht feststellte, als die mächtigste "Erfindung" oder vielmehr "Wiederentdeckung" des modernen Menschen angesehen werden.

	Diese Behauptung wird zunehmend von der wissenschaftlichen Forschung und von Biologen und Ernährungswissenschaftlern, die nicht auf der Gehaltsliste der Lebensmittelindustrie stehen, unterstützt. Man braucht nur bei Med Line, der Datenbank für wissenschaftliche Studien im medizinischen Bereich, die Stichwörter "Fasten" und "intermittierendes Fasten" einzugeben, um festzustellen, dass fast jeden Monat neue und interessante Studien hinzukommen, die die große therapeutische Kraft des Fastens und des intermittierenden Fastens beweisen, einer Praxis, die, wie zu betonen ist, seit Anbeginn der Zeit erfolgreich praktiziert wird.

	 

	Zustand der Ernährung und Zustand des Fastens. Die zwei Phasen des intermittierenden Fastens

	Die Stärke des intermittierenden Fastens liegt gerade in seiner Einfachheit, die eine wesentliche Voraussetzung dafür ist, dass ein Ernährungsprogramm nicht nur auf Dauer Bestand hat, sondern zu einer echten Lebensweise wird und nicht nur ein vorübergehendes Programm darstellt. Einer der Gründe für das Scheitern von Diäten liegt darin, dass sie nicht nur die Person, die sie anwendet, einem ständigen Leiden unter der "Kalorienbeschränkung" aussetzen, sondern auch kompliziert und mühsam durchzuführen und in den Familien- und Arbeitsalltag zu integrieren sind. Man denke nur an Diätprogramme, bei denen das Zählen von Kalorien, die Auswahl und das Wiegen von Lebensmitteln im Mittelpunkt stehen. Glücklicherweise erfordert das intermittierende Fasten nicht nur keine Kalorienbeschränkung, also die Möglichkeit, sich satt zu essen, sondern auch kein Kalorienzählen oder Abwiegen von Lebensmitteln. All dies, solange die beiden abwechselnden Phasen eingehalten werden, die die Grundlage dieses "Ernährungsstils", wie das intermittierende Fasten zu Recht genannt wird, bilden. Die beiden Phasen sind:

	Der Zustand des Fastens, der ein vorübergehendes tägliches Fenster von mindestens 18 Stunden, bis zu 20 oder 24 Stunden (wie in diesem Buch vorgeschlagen) beinhaltet. Während dieser täglichen Phase ist es notwendig, auf alle kalorienhaltigen Speisen und Getränke zu verzichten. Die Einhaltung dieser Regel ist von größter Bedeutung, wenn man die Vorteile des Stoffwechsels und die außerordentlichen Vorteile des Fastens erreichen will, sowohl in Bezug auf das Gewicht als auch auf die Gesundheit, die geistige Klarheit und vieles mehr, wie später noch erläutert wird. Wie bereits erwähnt, ist die Fastenphase eine vollkommen physiologische Phase und steht im Einklang mit der Entwicklung des menschlichen Wesens. Sie sollte nicht als "Entbehrung" betrachtet werden, denn es handelt sich um einen Zustand, der nicht nur vorteilhaft, sondern auch völlig "natürlich" für den Organismus ist. Während der Fastenphase ist die Einnahme von Wasser erlaubt, vorzugsweise mineralarm und mit einem festen Rückstandswert, d. h. nicht löslichen Mineralien, unter 100. Neben Wasser dürfen auch schwarzer Kaffee (ohne Zucker, Milch, Sahne, Butter oder Kokosnussöl, Typ "kugelsicherer Kaffee"), Tee, Kräutertees, Wasser und Zitrone getrunken werden. Wie bereits erwähnt, sollten keine kalorienhaltigen Nahrungsmittel oder Getränke zu sich genommen werden.
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