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Vorwort

	 

	I


	n diesem Buch erfahren Sie alle Vorteile des Intervallfastens für sich und Ihren Körper. Vielleicht haben auch Sie schon einmal mit dem Gedanken gespielt, Ihre Ernährung umzustellen? Sie sind unzufrieden mit Ihrem Gewicht, haben gewisse körperliche Probleme oder haben allgemein einfach genug von dem Überfluss an Essen? Das Intervallfasten kann Ihnen helfen, Gewicht zu verlieren und körperliche Probleme zu verringern. Doch vielleicht fällt es auch Ihnen schwer, alte Gewohnheiten abzulegen. Wie Sie am besten vorgehen, um alte Gewohnheiten durch die Neuen zu ersetzen, und worauf Sie bei der Gewohnheitsänderung achten müssen, erfahren Sie hier. 

	Sollten Sie das Intervallfasten schon für sich entdeckt haben, haben sich bei Ihnen aber bis jetzt noch keine sichtbaren und spürbaren Erfolge abgezeichnet, erfahren Sie hier außerdem, wie Sie das Intervallfasten richtig durchführen sollten und welche Fehler häufig gemacht werden, wodurch schließlich keine Erfolge bemerkbar werden. Das Intervallfasten ist keine Crash-Diät. 

	Es ist eine dauerhafte Ernährungsform und sollte auch als diese betrachtet werden. Es gibt unterschiedliche Intervall-Fasten-Methoden, die Ihnen hier erklärt werden. Worauf Sie also bei der Durchführung achten sollten und auf welche Lebensmittel Sie im Idealfall zurückgreifen, lesen Sie hier. Sie erfahren hier außerdem, wie Sie lernen können, Heißhungerattacken abzuwenden, welche direkten Auswirkungen das Intervallfasten auf Ihren Körper besitzt und wie die Funktionsweise des weiblichen Stoffwechsels auch in Bezug auf die Fettverbrennung funktioniert. Die Unterschiede des Organismus von Mann und Frau sind doch verschiedener, als manche vielleicht denken. Welche Unterschiede das sind und worauf Sie achten müssen, wird Ihnen hier nähergebracht. 

	Vielleicht haben Sie schon von dem Intervallfasten gehört, haben aber gewisse Vorurteile? Ja, auch in diesem Bereich gibt es Vorurteile und Mythen. In diesem Buch erfahren Sie zudem, was an diesen Mythen und Vorurteilen dran ist und was nicht der Wahrheit entspricht. Zum Schluss finden Sie meinen persönlichen Erfahrungsbericht sowie einige Tipps, die Sie nutzen und zur Hilfe nehmen können, damit Ihnen die Umstellung besser gelingt. Außerdem werden zum Schluss Beispiele für Wochenpläne sowie Beispielrezepte gezeigt, damit Sie sich ein Bild davon machen können, wie die Ernährung während des Intervallfastens ablaufen kann.  

	 


Intervallfasten – was ist das eigentlich?

	 

	I


	ntervallfasten oder auch intermittierendes Fasten genannt, ist die regelmäßige Pause der Nahrungsaufnahme. Diese Essenspausen können über mehrere Stunden oder über einen Tag hinweg sein. Die beliebteste Methode ist allerdings die 16:8-Methode, bei der 16 Stunden gefastet wird und über einen Zeitraum von 8 Stunden Nahrung zu sich genommen werden kann. Im Allgemeinen wurde so eine ähnliche Form des Intervallfastens bereits von Hippokrates, dem griechischen Arzt 460-370 v. Chr., erforscht. 

	Durch das kurzzeitige Ausbleiben der Nahrung ist es dem Körper möglich, die Zellreinigung sowie den Fettstoffwechsel und auch den Zuckerstoffwechsel zu verbessern. Krankheiten können so verhindert oder vorgebeugt werden. Dieser Prozess nennt sich Autophagie oder auch Autophagozytose und wurde von dem japanischen Zellbiologen Yoshinori Ohsumi im Jahr 2016 entdeckt. Hierfür wurde ihm sogar der Nobelpreis für Medizin verliehen. Von da an wird und wurde intensiv geforscht, was für eine Bedeutung dieser Prozess der Autophagie für den Körper hat. Mittlerweile ist bekannt, dass dieser Prozess Stoffwechselvorgänge und die Herz-Kreislauf-Gesundheit verbessert und sogar in der Lage ist, Entzündungen zu hemmen. Außerdem ist dieser Prozess wie eine Art Notfallsystem während Hungerperioden. Bei der Autophagie werden bestimmte Proteine und beschädigte Zellbestandteile abgebaut und als eine Art Brennstoff verwendet. 

	Es soll außerdem den Alterungsprozess verlangsamen und vor oxidativem Stress schützen. Findet dieser Prozess nicht statt, lagert sich der zelluläre Müll in den Zellen ab, wodurch die korrekte Funktion behindert wird. Nicht zu verwechseln ist das Intervallfasten jedoch mit einer Nulldiät, mit dem modifizierten Fasten, bei dem eine Mindestmenge an Nährstoffen verzehrt wird, oder dem Heilfasten. Auch hat diese Fastenmethode nichts mit dem religiösen Fasten, wie zu Ramadan, zu tun. Wichtig zu wissen ist zudem, dass das Intervallfasten eine dauerhafte Ernährungsform ist und nicht nur kurzweise durchgeführt wird. In der heutigen Zeit ist es ganz normal, dass überall ein sehr großes Angebot an zahlreichen Lebensmitteln besteht. Es gibt alles, was das Herz begehrt und das im Überfluss. Dies lockt die meisten Menschen immer dann etwas zu essen, wenn sie das Gefühl besitzen, Hunger zu haben, obwohl es lediglich nur ein kleiner Appetit ist. Dieses Verhalten ist für den Körper auf Dauer nicht gesund und es können körperliche Probleme entstehen. 

	Die Urahnen des Menschen jedoch waren Jäger und Sammler. Sie mussten ihr Essen also jagen und sammeln, wodurch es immer mal wieder Tage gab, wo sie ohne Nahrung auskommen mussten oder nur sehr wenig zu essen hatten. Dies jedoch ist nicht so dramatisch, wie Sie vielleicht empfinden. Fällt ein Tag die Nahrung weg, entlastet es den Körper. Er kann sich so in vollem Maße mit dem Abbau von Stoffwechselprodukten und der Reinigung beschäftigen. Erst als der Mensch gelernt hat, wie er Ackerbau und Viehzucht betreibt, wurden diese natürlichen Fastentage immer seltener. Das Intervallfasten setzt hier an. Sie können es somit als eine Imitierung der damaligen Essensgewohnheiten betrachten. 

	 


Diese Auswirkungen hat das Fasten auf Ihren Körper

	 

	D


	as Intervallfasten hat auf Ihren Körper unterschiedliche positive Auswirkungen. Nachdem Sie sich für eine der Varianten entschieden haben, besitzen diese allerdings alle ein Ziel: Die Entschlackung und Entgiftung des Körpers zu verbessern und über einen gewissen Zeitrahmen auf Nahrung zu verzichten. So können sich während der Fastenzeit Fettdepots auflösen und bestimmte Risikofaktoren für die Entstehung von ernsthaften Erkrankungen oder Leiden verringern. Vor allem das viszerale Fett, welches sich direkt in der Körpermitte ansammelt, stellt einen großen Risikofaktor dar und lässt sich besonders leicht an dem sehr strammen Kugelbauch oder auch Bierbauch erkennen. Dieses Fett liegt direkt um die Organe, wodurch ständig Entzündungsstoffe produziert werden. Anderes Körperfett, welches sich unter der Haut befindet, ist optisch gesehen natürlich auch nicht schön, allerdings stellt es für die Gesundheit ein nicht so großes Problem dar, weil es keine Auswirkung auf die Organe besitzt. Durch das Intervallfasten wird das viszerale Fett reduziert und mit ihm die dazugehörigen Risiken. 

	Doch auch Diabetes kann hierdurch vorgebeugt werden. Sind Ihre Blutzuckerwerte ständig erhöht, kann dies ein Hinweis auf Prädiabetes sein. Die Blutzuckerwerte sind erhöht, haben aber noch nicht die typische Diabeteshöhe erreicht. Auch für Typ-2-Diabetes lohnt sich das Intervallfasten ungemein. Besteht bereits eine Insulinresistenz, bei der sich die Zellen für den Energielieferanten Insulin nicht mehr öffnen, wird sowohl der Zucker als auch das Insulin im Blut angereichert, wodurch die Gefäße und Organe geschädigt werden. Es ist jedoch ungemein wichtig, dass Sie, wenn Sie an Diabetes leiden, vorher unbedingt mit Ihrem behandelnden Arzt darüber sprechen. Dieser wird Ihnen zur Seite stehen und Ihre Therapie immer wieder an Ihre Bedürfnisse anpassen. Durch die längere Essenspause können die Zellen Ihre Insulinempfindlichkeit wieder etwas erhöhen, was zu einem schnelleren Blutzuckerabbau führen kann. Ebenso kann es die Bauchspeicheldrüse anregen, wodurch die Insulinproduktion angeregt wird. 

	Der Grund für die Entstehung von Diabetes aber auch für Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder Arteriosklerose kann zudem eine Fettleber sein. Die Ursachen für eine Fettleber wiederum sind Alkohol, Zucker, Fett mit dazugehöriger mangelnder Bewegung. In Deutschland leidet jeder Fünfte an einer nicht-alkoholischen-Fettleber. Das Intervallfasten hilft, das in der Leber festgesetzte Fett loszuwerden, denn durch dieses Intervall stellt der Körper auf den Fettstoffwechsel um. 

	Ebenso ein großer Pluspunkt bei diesem Essensrhythmus ist, dass durch das Ausbleiben der ständigen Nahrung deutlich weniger Schadstoffe und Zwischenprodukte in der Leber abgelagert werden. Doch dies ist noch nicht alles. Selbst auf Ihr Gehirn hat das Intervallfasten eine Wirkung. Der oxidative Stress der Zellen verringert sich, wodurch auch die Risiken, die mit dem oxidativen Stress einhergehen, verringert werden. Doch auch die motorischen Fähigkeiten sowie die Merk- und Lernfähigkeit nehmen wieder zu. Der Grund hierfür ist, dass der Körper sich von schädlichen Stoffen und Abfallprodukten befreit und nicht durch die ständige Nahrungsaufnahme immer wieder mit diesen Stoffen konfrontiert wird. Dass durch das Intervallfasten der Fettabbau stimuliert wird, wissen Sie ja bereits. Doch auch Schlaganfälle, Herzinfarkte und Arteriosklerose können dadurch vorgebeugt und das Risiko verringert werden. So spricht man von dem metabolischen Syndrom, wenn die Risikofaktoren wie Übergewicht, vor allem jedoch viszerales Bauchfett, eine Fettstoffwechselstörung, zu hohe LDL-Cholesterinwerte und zu geringe HDL-Werte sowie Bluthochdruck und ein erhöhter Blutzucker gegeben sind. Die Gesundheit der Menschen bleibt immer mehr auf der Strecke, sodass in Deutschland bereits jeder Dritte davon betroffen und damit stark gefährdet ist, einer dieser Folgekrankheiten zu bekommen. 

	Durch das Intervallfasten sinken die zu hohen Blutfette, wodurch sich der Blutdruck wieder normalisieren kann. Übergewicht wird reduziert, die Gesundheit verbessert sich und das Risiko verringert sich. 

	Doch auch auf den Darm besitzt das Intervallfasten positive Auswirkungen.
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