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Intervallfasten für Einsteiger


	Wie Sie mit Leichtigkeit zu einer Fettverbrennungsmaschine werden




Vorwort


	 


	Hallo, zunächst möchte ich mich bei Ihnen für den Kauf dieses Buches bedanken. Ich werde Ihnen in diesem Buch die Vorzüge sowie den Nutzen den Sie mit dem Intervallfasten haben Schritt für Schritt nahebringen. Mit diesem Buch wird es Ihnen möglich sein Ihre jetzigen Ernährungsgewohnheiten im Handumdrehen zu ändern.


	Fasten ist in den letzten Jahren sehr populär geworden. Es gibt nichts Neues oder Innovatives daran - Sie essen einfach nichts für eine Weile und dann essen Sie wieder ganz normal. Intervallfasten (Intermittent Fasting) hat sich als erstaunliche Ernährungsstrategie mit vielen Vorteilen für Gesundheit und Anti-Aging erwiesen. 


	Es wird seit Tausenden von Jahren von vielen Kulturen, Religionen und philosophischen Praktiken praktiziert. Dieses Buch soll Ihnen einen schnellen und praktischen Leitfaden für den Beginn des intermittierenden Fastens geben. Es wird Ihnen die Vorteile dieser Art des Essens und die Vorgehensweise beschreiben. Sie erfahren, was Sie während des Fastens essen können und wie Sie mit dem Essen beginnen..


	Ich wünsche Ihnen viel Spaß beim Lesen!




	Kapitel 1: Was ist Intervallfasten?


	Intermittierendes Fasten (IF) ist derzeit einer der beliebtesten Trends im Gesundheits- und Fitnessbereich der Welt.


	 


	Es wird genutzt um abzunehmen, die Gesundheit zu verbessern und den Lebensstil auf einfache Art und Weise anzupassen.


	 


	Viele Studien zeigen, dass IF starke Auswirkungen auf Körper und Gehirn haben kann und sogar dazu führen kann, dass es die Lebenserwartung fördert.


	 


	Intermittierendes Fasten ist ein Essverhalten, das zwischen den Phasen des Fastens und des Essens wechselt.


	 


	Es gibt nicht an, welche Lebensmittel Sie essen sollten, sondern WANN Sie sie essen sollten.


	 


	Übliche intermittierende Fastenverfahren umfassen ein tägliches 16-Stunden-Fasten oder 24-Stunden-Fasten zweimal pro Woche. Aber dazu später noch mehr.


	 


	Fasten war in der gesamten menschlichen Evolution eine Praxis. Alte Jäger und Sammler hatten das ganze Jahr über keine Supermärkte, Kühlschränke oder Lebensmittel. Manchmal konnten sie nichts zu essen finden. Infolgedessen entwickelte sich der Mensch dazu, für längere Zeit ohne Nahrung auskommen zu können.


	 


	Tatsächlich ist das Fasten von Zeit zu Zeit „natürlicher“ als immer 3 - 4 (oder mehr) Mahlzeiten pro Tag zu sich zu nehmen.


	 


	Das bedeutet, dass in der Zeit des Fastens keinerlei Kalorien in irgendeiner Form in unseren Körper gelangt. 


	 


	Die beiden regierenden Zustände des Stoffwechsels werden genährt und gefastet - Anabolismus und Katabolismus. 


	 


	Ersteres ist, wenn wir die Makronährstoffe verwenden, die verdaut wurden und jetzt im Blutkreislauf zirkulieren. Letzteres geschieht, wenn der gesamte Kraftstoff aufgebraucht ist und unser Gastank sozusagen leer ist. Es geschieht nach mehreren Stunden (7-8), wenn Sie nicht essen.


	


	Ein wichtiger Gedanke ist die Unterscheidung zwischen Fasten und Hunger. 


	 


	Der eine ist freiwillig und absichtlich, der andere ist unfreiwillig und wird erzwungen. Es ist wie der Unterschied zwischen Selbstmord und Sterben im Alter. Der Verzicht auf Nahrung ist die Kunst, unser Stoffwechselsystem zu manipulieren und kann aus vielen Gründen erfolgen.


	 


	 






Intermittierendes Fasten zur Gewichtsabnahme


	 


	Das intermittierende Fasten erlaubt dem Körper einfach, seine gespeicherte Energie zu nutzen. Zum Beispiel durch das Verbrennen von überschüssigem Körperfett.


	 


	Es ist wichtig zu wissen, dass dies normal ist und der Mensch sich für kürzere Zeiträume - Stunden oder Tage – dies ohne Risiko durchführen kann.


	 


	Im Grunde genommen ist Körperfett lediglich gespeicherte Nahrungsenergie. Wenn Sie nicht essen, „frisst“ Ihr Körper einfach sein eigenes Fett zur Energiegewinnung.


	 


	Im Leben geht es um‘s Gleichgewicht. Das Gute und das Böse, das Ying und das Yang. Gleiches gilt für das Essen und Fasten. Fasten ist schließlich einfach die Kehrseite des Essens. Wenn Sie nicht essen, fasten Sie. 


	 


	So funktioniert es:


	 


	Wenn wir essen, wird mehr Nahrungsenergie aufgenommen, als sofort genutzt werden kann. 


	Ein Teil dieser Energie muss zur späteren Verwendung gespeichert werden. Insulin ist das Schlüsselhormon, das an der Speicherung von der Nahrungsenergie beteiligt ist.
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	Insulin steigt beim Essen an und hilft dabei, die überschüssige Energie auf zwei verschiedene Arten zu speichern. 


	 


	Kohlenhydrate werden in einzelne Glukose- 


	(Zucker-) Einheiten zerlegt, die zu langen Ketten zu Glykogen verknüpft werden können, das in der Leber oder im Muskel gespeichert wird.


	 


	Der Stauraum für Kohlenhydrate ist jedoch sehr begrenzt. Sobald dieser ausgeschöpft ist, beginnt die Leber die überschüssige Glukose in Fett umzuwandeln. 


	 


	Dieser Prozess wird als De-novo-Lipogenese bezeichnet (wörtlich: "Neues Fett herstellen")


	 


	Ein Teil dieses neu geschaffenen Fettes wird in der Leber gespeichert, der größte Teil wird jedoch zu anderen Fettablagerungen im Körper exportiert. Während dies ein komplizierterer Prozess ist, ist der Menge an Fett, die produziert werden kann, nahezu keine Grenzen gesetzt.


	 


	 






In unserem Körper existieren also zwei sich ergänzende Nahrungsenergiespeichersysteme. 


	Eines ist leicht zugänglich, jedoch mit begrenztem Speicherplatz (Glykogen), und das andere ist schwerer zugänglich, hat jedoch fast unbegrenzten Speicherplatz (Körperfett).
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	Der Prozess läuft umgekehrt ab, wenn wir nicht essen (intermittierendes Fasten). Der Insulinspiegel fällt ab und signalisiert dem Körper, gespeicherte Energie zu verbrennen, da nichts mehr durch die Nahrung aufgenommen wird. Der Blutzucker fällt, so dass der Körper jetzt Glukose aus dem Speicher ziehen muss, um Energie zu verbrennen.


	 


	Glykogen ist die am leichtesten zugängliche Energiequelle. Es wird in Glukosemoleküle zerlegt, um Energie für die anderen Körperzellen bereitzustellen. Dies kann genug Energie liefern, um einen Großteil der Bedürfnisse des Körpers für 24 bis 36 Stunden zu versorgen. Danach baut der Körper hauptsächlich Fett für Energie ab.


	 


	Der Körper existiert also wirklich nur in zwei Zuständen - dem gefütterten (Insulin-hohen) Zustand und dem nüchternen (Insulin-niedrigen) Zustand. 


	 


	 


	Entweder speichern wir Nahrungsenergie (zunehmende Vorräte) oder verbrennen gespeicherte Energie (abnehmende Vorräte). Es ist der eine oder der andere. Wenn Essen und Fasten ausgewogen sind, sollte sich das Nettogewicht nicht ändern.


	 


	Wenn wir anfangen zu essen, sobald wir aus dem Bett rollen, und nicht aufhören, bis wir schlafen gehen, verbringen wir fast die gesamte Zeit im gefütterten Zustand. Im Laufe der Zeit können wir an Gewicht zunehmen, da wir unserem Körper keine Zeit gelassen haben, um gespeicherte Nahrungsenergie zu verbrennen.


	 


	Im Wesentlichen erlaubt das intermittierende Fasten dem Körper, seine gespeicherte Energie zu nutzen, um überschüssiges Körperfett zu verbrennen. 
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