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	INTERVALLFASTEN VEGAN


	Vegan Abnehmen im Schlaf, gesund leben im Hier & Jetzt. 
Dank veganer Ernährung bleibst du gesund 
und Tiere unverletzt.
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	Intervallfasten – was ist das?
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	eit jeher ist der Mensch genetisch und tiefenpsychologisch darauf ausgerichtet, bei ausreichendem Nahrungsangebot zuzugreifen. Unsere Körper sind angeblich noch genauso gepolt, wie die der Menschen in der Steinzeit – Nahrung war nicht selbstverständlich vorhanden, sondern musste beschaffen werden. Oftmals hatte man sich damit abzufinden, dass der Hunger nicht gestillt werden konnte. Freiwilliger Verzicht war undenkbar.


	Heutzutage herrscht jedoch ein Überangebot an Lebensmitteln. In unseren Breitengraden kann man sich jederzeit und überall Nahrung beschaffen. Gesund ist die dauerhafte Zufuhr von Energie allerdings nicht unbedingt. Wir essen meistens zu viel, zumindest von dem, was uns eigentlich nicht gut bekommt. Da unsere Nahrung nur noch wenig mit den ursprünglichen Erzeugnissen der Natur gemein hat, besteht die Gefahr, dass wir unserem Organismus ständig zu viel Fett, Zucker, Geschmacksverstärker und Konservierungsstoffe zufügen. Krankheit und Übergewicht sind die Folgen.


	Abhilfe kann hier eine gesunde und ausgewogene Ernährung bieten – ganz ohne tierische Produkte.


	Auch der geplante Verzicht von Nahrung ist eine wunderbare Möglichkeit, dem Körper eine Ruhepause zu gönnen. Das Fasten ist der wohl bedeutendste Aufruf an den Körper, die Selbstheilungskräfte zu aktivieren.


	Fasten ist der freiwillige Verzicht auf feste Nahrung und diverse Genussmittel über einen festgelegten Zeitraum. Das Intervallfasten ist ein Essrhythmus, bei dem sich Essensphasen mit Fastenphasen abwechseln.


	Traditionelles Fasten ähnelt einer Nulldiät; erlaubt ist hier nur der Verzehr von kalorienfreien Getränken und Gemüsebrühe. Somit erhält der Körper nur eine Notration der benötigten Kalorien, Vitamine und Nährstoffe. Menschen, die viel Sport treiben, können in dieser Zeit zusätzlich täglich 200 g proteinreiche Lebensmittel konsumieren, um die Mindestzufuhr an Eiweiß abzudecken. 


	Diese Art des Fastens wird auch Heilfasten genannt und ist weniger zum Abnehmen als zur Komplettreinigung des Körpers geeignet. Das Heilfasten ist nur für einen kurzen Zeitraum (meistens eine Woche) zu empfehlen. Der totale Verzicht auf Nahrung bedeutet nämlich enormen Stress für unseren Körper, der Energieverbrauch wird gedrosselt, Muskeln werden abgebaut. Obwohl dem radikalen Fasten eine heilende und reinigende Wirkung nachgesagt wird, ist der Gesundheitsaspekt dieser Methode fraglich.


	Anders sieht es hier allerdings mit dem Intervallfasten oder auch intermittierendem Fasten aus. Diese Bezeichnung leitet sich vom lateinischen „intermittere“ ab; was so viel bedeutet wie „unterbrechen, aussetzten“. Wie der Name schon sagt, handelt es sich hier um eine Art des Fastens, bei der sich Phasen der Nahrungsaufnahme mit Phasen des Fastens abwechseln.


	Nachfolgend werde ich dir einige Modelle des Intervallfastens vorstellen, doch zuerst müssen wir verstehen, wie unser Körper in Bezug auf Nahrung und Verdauung funktioniert.


	Damit dein Körper wie gewohnt funktionieren kann, brauchst du Energie. Diese Energie wird über die Nahrung aufgenommen. Beim Verdauen wird die Nahrung in ihre Einzelteile zerlegt, aus denen unser Körper sich die wichtigen Nährstoffe herauszieht und den Rest als „Abfallprodukt“ ausscheidet. Um reibungslos zu funktionieren, braucht unser Organismus verschiedene Vitamine, Mineralstoffe, pflanzliche Sekundärstoffe, Eiweiße, Fette, Kohlenhydrate und Ballaststoffe.


	Die Eiweiße in der Nahrung sorgen für den Zellaufbau und für das Wachstum der Muskeln. Eiweiße, oder auch Proteine, sind große, komplexe Moleküle – bestehend aus Aminosäuren. Sie können nicht als solche gespeichert werden und müssen regelmäßig zugeführt werden. Sie sind für den Aufbau von Körpergewebe, wie Haare und Nägel, verantwortlich sowie für die Bildung von wichtigen Enzymen und Hormonen. Proteine sind Bestandteile deiner Knochen, Sehnen, Bänder und natürlich Muskeln.


	Fette sind neben den Kohlenhydraten die größten Energielieferanten für deinen Organismus und Ballaststoffe sorgen für eine geregelte Verdauung.


	Jeder Mensch hat einen sogenannten Grundbedarf an Energie – dieser Grundbedarf deckt in allererster Linie die Grundfunktionen für unser Überleben ab; heißt: die Atmung, der Herzschlag, die Verdauung, die Gehirntätigkeit und die Aufrechterhaltung der Körpertemperatur sind unter anderem davon abhängig. Alles, was darüber hinausgeht, wie Bewegung, Sport und so weiter, braucht extra Energie in Form von Nahrung. Überschüssige aufgenommene Energie speichert dein Körper als Reserven in verschiedenen Organen und Geweben. Diese Energiespeicher sind ein Puffer, damit deinem Körper nicht ununterbrochen Energie zugeführt werden muss. Diese Speicher werden als Muskeln oder häufiger als Fett angelegt. Sie dienen auch als Reserven bei Zeiten länger anhaltender Nahrungsknappheit.


	Bei ständiger Nahrungsaufnahme ist dein Körper permanent mit der Verdauung beschäftigt. Weniger wichtige Aufgaben werden hintenangestellt; Fettverbrennung findet nicht statt. Erst nach 12 Stunden ohne erneute Essenszufuhr kann sich dein Organismus auf andere Aufgaben stärker konzentrieren – wie die Zellerneuerung, die Entzündungsbekämpfung und vieles weitere.


	In den nachfolgenden Kapiteln möchte ich dir sowohl die verschiedenen Methoden des Fastens vorstellen als auch die vegane Ernährungsweise ans Herz legen.


	Für den Fleischhunger müssen unzählige Tiere leiden und sterben.


	Durch unser Konsumverhalten beeinflussen wir die Gesundheit des Planeten, auf dem wir leben dürfen.


	30 % der Weltbevölkerung leidet an Übergewicht, während rund 11 % Hunger leiden.  Viele Menschen wissen das nicht. Und von denen, die davon gehört haben, wissen die Wenigsten, dass in Wahrheit genug Ressourcen vorhanden wären, damit alle Menschen im Überfluss leben könnten. Tatsächlich ist das möglich. Wir müssen es nur wissen und entsprechend handeln. Doch wollen wir die Welt verändern, so müssen wir uns zuerst verändern.


	Veganes Intervallfasten ist also nicht nur eine hippe Diät – es ist eine Lebensumstellung!


	 




	 


	 


	 


	Verschiedene Methoden des Fastens
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	asten bezeichnet den allgemeinen Verzicht auf gewisse Speisen, Getränke und andere Genussmittel. Beim Intervallfasten geht es aber insbesondere um den Zeitpunkt der Nahrungsaufnahme. Darunter fallen auch vermeintliche Kleinigkeiten wie ein Schuss Milch oder Süßstoff im Kaffee. Der bewusste Verzicht steht im Vordergrund. Der Verzicht, welcher sich im Laufe der Zeit nicht mehr als solcher zu erkennen gibt.


	Das Intervallfasten ist wohl der wichtigste neue Trend der Ernährungsmedizin. Es macht das Abnehmen einfach und effektiv, da kein Gefühl von Verzicht über einen längeren Zeitraum auftritt. Im Unterschied zu einer Crash-Diät wird der Stoffwechsel nicht gedrosselt, die wertvolle Muskelmasse wird nicht abgebaut und auch der gefürchtete Jo-Jo-Effekt bleibt aus.


	Während des Fastens laufen heilsame biochemische Veränderungen im Körper ab. So wird beispielsweise der Zucker- und Fettstoffwechsel verbessert und Stoffe ausgeschüttet, die Entzündungen hemmen können. Dem kurzzeitigen Nahrungsverzicht wird auch nachgesagt, dass es vor Diabetes Typ 2 schützen kann und Krebstherapien unterstützt.


	Der relevanteste Punkt ist wohl, dass das Intervallfasten keine zeitlich begrenzte Diät ist, sondern als dauerhafter Lebensstil angenehm in den Alltag integriert werden kann. Die Basics sind hierbei alle gleich: Die Fastenperiode ist immer länger als die Periode, in welcher Nahrung zugeführt wird; mindestens aber 12 Stunden lang.


	Gerade zu Beginn einer Umstellung zum Fasten kommt es öfter vor, dass du mehr Hunger hast oder dich körperlich nicht so gut fühlst. Das ist aber nur vorübergehend. Unser übertriebener Appetit ist antrainiert – wir können ihn also auch wieder abtrainieren beziehungsweise ihn auf ein gesundes Maß zurückbringen.


	Es hilft ungemein, in den Hungerphasen schwarzen Kaffee, ungesüßten Tee und viel Wasser zu trinken. Wenn du Kopfschmerzen bekommst, kann das bedeuten, dass dein Körper gerade entgiftet. Ein Glas Wasser mit einer Prise Salz kann hier Abhilfe schaffen.


	Wichtig ist aber, trotzdem auf eine gesunde und ausgewogene Ernährung zu achten. Ebenso gehört Bewegung zu einem gesunden Lebensstil dazu. Das versteht sich aber vermutlich von selbst.


	5:2
Die 5 zu 2 Methode des Fastens ist auf eine ganze Woche ausgelegt. Hier wird an 5 Tagen ganz normal gegessen und an 2 Tagen wird nur eine bestimmte Anzahl an Kalorien verzehrt. Bei Frauen liegt dieser Richtwert bei 500 bis 800 Kilokalorien am Tag und bei Männern bei zirka 600 bis 850 Kilokalorien. Dieser Wert entspricht in etwa 1 ½ Snickers oder einer großen Portion Nudeln mit Gemüse. Geeignete Snacks sind hier beispielsweise: Brombeeren (100 g = 25 kcal), Erdbeeren (10 Stück = 30 kcal), Karotten-, Gurken- oder Selleriesticks (pro Portion = 40 kcal), ein Apfel (46 kcal), Hummus (1 EL = 56 kcal) oder Trauben (eine Hand voll = 60 kcal).


	An diesen 2 Tagen sollte man versuchen, mindestens 4 bis 5 Stunden Pause zwischen den Mahlzeiten einzuhalten und schnell verdauliche Kohlenhydrate möglichst zu vermeiden. Dazu zählen: Weizenbrot, Nudeln, Kartoffeln und Zucker. Ansonsten sollte man nur Wasser, dünne Gemüsebrühe, ungesüßten Tee oder schwarzen Kaffee zu sich nehmen und weitestgehend auf Snacks verzichten. Wenn du nämlich zwischendurch auf Kekse, Milch oder Brot zurückgreifst, werden diese Kohlenhydrate im Blut direkt in Zucker umgewandelt, was dazu führt, dass dein Blutzucker steigt und die Insulinausschüttung angekurbelt wird. Das Insulin im Blut stoppt den Fettabbau und sorgt für leichte kurzzeitige Unterzuckerung, die Heißhungerattacken nach sich ziehen. Das ist oftmals der Grund dafür, dass selbst nach einem großen Fast Food Menü kein gesundes Sättigungsgefühl eintritt. Außerdem ist das Risiko hoch, den Überblick über die aufgenommenen Kalorien zu verlieren, wenn man durchweg snackt. Willenskraft beweisen und durchhalten lautet die Devise!


	Wichtig ist hierbei, auch in den Phasen der Nahrungsaufnahme nicht mehr zu essen als gewohnt. Die zwei Fastentage sollten auch nicht direkt aufeinander folgen, da dein Erfolg dadurch maßgeblich geschmälert wird. Zwei Tage am Stück so wenig zu sich zu nehmen, ist eine viel größere Hürde, als die zwei Tage in der Woche zu verteilen. Die Motivation bleibt somit länger bestehen.


	Tipp: Immer die gleichen Wochentage zu wählen, vereinfacht die Sache. Montag und Donnerstag sind hierfür ideal – sie liegen unmittelbar vor und nach dem Wochenende. (Man tendiert gewöhnlich dazu, am Wochenende mehr zu essen.) Sport solltest du an den Fastentagen nur in geringer Intensität betreiben – Yoga oder Pilates eignen sich hierfür gut. Hingegen wären lange Radtouren oder schwere Trainings mit Gewichten eher kontraproduktiv.


	36:12
Deutlich schwieriger ist die 36 zu 12 Methode, bei der 36 Stunden Fasten auf 12 Stunden Essen folgt. Im Klartext heißt das, jeder zweite Tag ist ein Fastentag. Zur Verdeutlichung: An Tag 1 solltest du innerhalb von 12 Stunden essen. Sagen wir von 8:00 bis 20:00 Uhr. Dann folgen 36 Stunden Abstinenz – bis du an Tag 3 wieder essen kannst, und zwar in einem zwölfstündigen Zeitfenster, von 8:00 bis 20:00. Darauf folgen wieder 36 Stunden Verzicht. Diese Methode ist für Menschen geeignet, die eher einen passiven Alltag haben, kaum Sport treiben, eine überwiegend sitzende Tätigkeit ausführen und viel Auto fahren. Für Sportler ist diese Art des Fastens nicht zu empfehlen, da die Energieaufnahme einfach nicht ausreichend gewährleistet ist.


	20:4
Diese Fastenmethode ist in die Stunden eines Tages aufgeteilt, mit 20 Stunden Fasten und lediglich 4 Stunden Nahrungsaufnahme. Die 4 Stunden, in denen man essen darf, kann man sich zwar legen, wie man möchte (Achtung! Vier Stunden müssen am Stück sein!), aber es geht einem viel an Flexibilität und Spontanität im Alltag verloren.


	Man neigt außerdem dazu, sich in den 4 Stunden der erlaubten Nahrungsaufnahme geballt hochkalorisch zu ernähren, was zu Übelkeit und Verdauungsproblemen führen kann. Langfristig ist diese Ernährungsweise wohl nicht umsetzbar. Auch für Sportler oder Menschen, die tagtäglich einer hohen physischen oder psychischen Belastung ausgesetzt sind, ist von dieser Art des Fastens abzuraten.


	1:23
Es besteht auch die Möglichkeit, nur eine Mahlzeit am Tag zu sich zunehmen, in einem Zeitfenster von 1 Stunde. Die restlichen 23 Stunden des Tages wird auf Nahrung und kalorienreiche Getränke verzichtet.


	Diese Fastenart führt häufig zu Müdigkeit, Unwohlsein, Magenschmerzen und Verdauungsproblemen; ganz zu schweigen von der mangelnden Nährstoffaufnahme.


	16:8
Die 16 zu 8-Methode ist wahrscheinlich die am leichtesten umsetzbare Methode des Fastens. Hier wird während einer Zeit von 16 Stunden gefastet und in einem Zeitfenster von 8 Stunden gegessen. Die 8 Stunden müssen aufeinander folgen, können aber individuell in den Tagesablauf eingeplant werden. So lässt der eine lieber das Frühstück weg, einem anderen fällt es wiederum leichter, auf das frühe Abendessen zu verzichten. Diese Fastenmethode ist besonders alltagstauglich.


	Tipp: Wenn dir der Verzicht außerhalb der 8 Stunden sehr schwerfällt, versuche es doch einmal damit: Schwarzer Kaffee, Wasser und Tee tun morgens besonders gut. So ist dein Magen beschäftigt, muss sich aber nicht übermäßig mit der Verdauung herumschlagen. Ein Trick für abends ist: Zähneputzen nach der letzten Mahlzeit. Die meisten Menschen sind es gewohnt, dass danach keine Nahrungszufuhr mehr infrage kommt. Durch das Zähneputzen gibt man dem Gehirn auch ein deutliches Signal, sodass der Ruhemodus langsam eingeleitet werden kann.


	Welche Fastenmethode du wählst, liegt natürlich bei dir; je länger du aber fastest, desto besser! Wisse dennoch – sogar wenige Fastentage im Monat bringen schon Vorteile für deinen Körper mit sich.  


	Tagesablauf 16:8


	Die beliebteste und einfachste Art des intermittierenden Fastens ist die 16 zu 8 Methode. Sie ist sowohl für Frühaufsteher als auch für Nachtmenschen geeignet. Um dir den Einstieg zu erleichtern, stelle ich dir kurz einen möglichen Tagesablauf vor. Da für mich Sport zu einem gesundheitsbewussten Lebensstil einfach dazu gehört, habe ich ihn in meinem Plan ergänzt. Wenn du das aber nicht möchtest, ist das auch vollkommen in Ordnung. Der Plan dient lediglich als Beispiel und kann von dir ganz individuell an deine Bedürfnisse angepasst werden.


	7:00 Uhr: Du startest ausgeruht in den Tag! Jetzt ist der perfekte Zeitpunkt für ein paar kleine Dehnübungen oder ein leichtes 10-minütiges Workout. Wenn es dir möglich ist, nimm gerne das Fahrrad zur Arbeit oder geh zu Fuß.


	8:00 Uhr: Gönne dir einen schwarzen Kaffee oder eine Tasse ungesüßten Tee. Über den Vormittag verteilt solltest du darauf achten, ausreichend Wasser zu trinken!


	11:00 Uhr: Jetzt ist Zeit für ein gesundes Frühstück. Je nachdem, wann du zu Mittag essen möchtest, kann dies größer oder kleiner ausfallen. Es kann beispielsweise ein Stück Obst sein oder zuckerfreies Müsli mit Leinsamen, Nüssen und frischen Früchten. Probiere dazu doch mal verschiedene Pflanzendrinks oder Joghurts aus!


	12:00 - 14:00 Uhr: Mittagessen! Lege es dir so, wie es in deinen Tag passt. Hast du vielleicht Lust auf einen knackigen Salat oder eine Reispfanne mit leckerem Gemüse?


	15:00 Uhr: Trinke, wenn du möchtest, jetzt deinen letzten Kaffee. Das Koffein bleibt nämlich bis zu 8 Stunden in deinem Körper aktiv. Wenn du später noch Kaffee trinkst, kann es sein, dass du abends nicht gut einschläfst.


	17:00 Uhr: Nach der Arbeit ist der perfekte Zeitpunkt für Sport. Lass deinen inneren Schweinehund gar nicht erst zu Wort kommen! Es ist dir überlassen, ob du eher Lust hast auf Krafttraining, ein ausgedehntes Ausdauerprogramm oder leichte Aktivität wie Yoga oder Pilates. Oder vielleicht eine Mischung aus allem? Mach das, was dir Spaß macht!


	18:15 Uhr: Abendessenszeit! Iss, worauf du Lust hast, aber achte möglichst darauf, auf komplexe Kohlenhydrate zu verzichten. Eine leichte, eiweißhaltige Mahlzeit ist nach dem Sport ideal und versorgt deinen Körper mit allen wichtigen Nährstoffen.


	18:45 Uhr: Jetzt ist die letzte Möglichkeit, noch etwas zu naschen, bevor die Kalorienpause angesagt ist. Darf`s ein Dessert, oder ein Fruchtsaft, oder lieber ein Glas Wein sein?


	19:00 Uhr: Ab jetzt solltest du nichts mehr essen. Achte darauf, dass du den Tag über genug Wasser getrunken hast. Es sollten am Tag zirka 2 Liter sein.


	23:00 Uhr: Schlafenszeit! Du kannst gerne noch einen beruhigenden, ungesüßten Tee trinken.


	Solltest du später in den Tag starten, kannst du auch ganz einfach das Frühstück weglassen und zu Mittag deine erste Mahlzeit ausgiebig genießen.


	Du frühstückst für dein Leben gerne und hast das Gefühl, ohne bekommst du morgens nichts auf die Reihe? Dann nur zu! Iss dann einfach dein Abendessen früher.


	Du kannst auch beide Varianten abwechseln. Unter der Woche beispielsweise das Abendessen weglassen und am Wochenende deine Essensphase später beginnen, damit du abends länger genießen kannst.


	Und denk immer daran: Ausnahmen sind okay! Man kann nicht sein ganzes Leben lang jeden Tag seine Essenszeiten planen.


	Auswirkungen auf unseren Körper
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