GESUNDHEIT

GONNEN SIE SICH
eine Essenspause

Weil es ungesund ist, sich von friith bis spét mit Snacks

_vollzustopfen, raten ‘Fachleute zum INTERVALLFASTEN, zu
einem regelméssigen tempordren Nahrungsverzicht.
Mehr als eine neue Modedi&t?

Text Ginette Wiget , |

Leider nein:
Nach dem Znacht
zum Krimi

Chips futtern.

in Miiesli zum Frithstiick. Im Biiro
E ein Gipfeli. Nach dem Zmittag ein

bisschen Schoggi, spiter eine
Mandarine, auf dem Heimweg noch ein
Getreideriegel. Und kaum ist der Znacht
im Magen, wird vor dem Fernseher zur
Chipstiite gegriffen. Snacken zwischen
den Mabhlzeiten ist eine weit verbreitete
Angewohnheit. Dabei wiirden lingere Es-
senspausen dem Korper guttun, sind im-
mer mehr Fachleute iiberzeugt — und ra-
ten zum sogenannten Intervallfasten,
auch periodisches Fasten genannt.
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Dass der temporiére Nahrungs\;erzic’ht
unserer Gesundheit dienlich ist, erkliren
sich die Forscher mit der Entwicklungs-
geschichte des Menschen. «Unser Kdrper
ist evolutiondr nicht zum Daueressen ge-
schaffen», sagt Markus Stoffel vom Institut
fir Molekulare Systembiologie der Eid-
gendssischen Technischen Hochschule
Zirich (ETH). «Wir hatten frither keinen
Supermarkt um die Ecke. Unsere Vorfah-
ren waren Jager und Sammler, mal gab es
viel zu essen, mal iiberhaupt nichts.» Der
Korper sei darauf ausgerichtet, zwischan-
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Verlockend, der Getreide-
riegel: Doch Intervallfaster’
- widerstehen Snacks.
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So passt das Mand'arinli
perfekt zum Fastenplan:
Als Dessert gleich nach

. ?‘f' ; dem Zmittag genossen.

Periodisches Fasten:
Die einen lassen tdglich
eine Mahlzeit ausfallen,
andere essen nur
jeden zweiten Tag.
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durch zu fasten. Doch wie funktioniert
Intervallfasten genau? Welche Effekte sind
belegt, und was gibt es zu beachten?

Intervallfasten bedeutet, in einem be-
stimmten Rhythmus zwischen Fasten und
Nichtfasten abzuwechseln. Anders als
beim Heilfasten (siche Box) sind die Pe-
rioden ohne Essen relativ kurz. Es gibt
verschiedene Varianten;

8:16-Fasten

Dabei wird wihrend 16 von 24 Stunden
auf feste Nahrung verzichtet. Kaffee, Tee
und Gemiisebriihe sind in dieser Zeit
erlaubt. Die restlichen acht Stunden
wird normal gegessen. Ideal wiire
jedoch, aufs Snacken zu verzichten.

Ein Beispiel: Sie nehmen um 20 Uhr
den Znacht ein. Erst am ndchsten Tag
ab zwolf Uhr diirfen Sie wieder essen.
Acht Stunden spiter, nach dem Znacht,
beginnt wieder die Fastenzeit.

Andere Variante: Um 17 Uhr gibt es einen
frithen Znacht, dann folgt die nichste
Mabhlzeit erst wieder morgens um neun.

5:2-Fasten

Hier wird an fiinf Tagen die Woche
normal gegessen, und an zwei aufein-
anderfolgenden Tagen wird auf feste
Nahrung verzichtet.

1:1-Fasten
Es wird abwechslungsweise ein Tag
gefastet und ein Tag gegessen.

Lange Zeit galt das Teilzeitfasten vor
allem deshalb als gesund, weil man da-
durch insgesamt Kalorien einsparen kann.
Doch Versuche im Labor legen nahe, dass
die Essenspausen entscheidend sind. Der
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HEILFASTEN TAUGT NICHT ZUM ABSPECKEN

Fasten ist eine uralte
Tradition. in allen Welt-
religionen wird der be-
wusste Nahrungsverzicht
zu bestimmten Zeiten
praktiziert. Durch die
Enthaltsamkeit sollen
sich die Menschen auf
ihren Glauben besinnen
und Gott naherkommen.
Vorbilder sind grosse Re-
ligionsstifter wie Moses,
der laut der Heiligen
Schrift auf den Berg Sinai
stieg und 40 Tage fastete,
bevor er das Wort Gottes
empfing. Oder Jesus,

der nach seiner Taufe

40 Tage fastend in der
Wiiste verbrachte.

Im Christentum dauert
die Fastenzeit von
Aschermittwoch bis Os-
tern. Auch manche
Nichtglaubige nutzen
diese Zeit fur einen Nah-
rungsverzicht. Bei ihnen
steht jedoch die Gesund-
heit im Vordergrund. Eine
der bekanntesten Metho-
den ist das sogenannte
Heilfasten nach dem
deutschen Arzt Otto
Buchinger. Diese Fasten-
kur wird in speziellen

Gemiisebriihe - beim Heilfasten das Essen der Wahl.

fuhrt, es gibt jedoch auch
ein Programm flir gesun-
de Menschen zu Hause,
das nur sieben Tage dau-
ert. Gestartet wird diese
Fastenkur mit einer
Darmentleerung. Da-
nach werden nur Gemd-
sebriihe, Safte und Tees
eingenommen. Daneben
wird darauf geachtet, den
Kreislauf mit Bewegung
in Schwung zu bringen.

Dem Fasten werden posi-
tive Effekte bei Bluthoch-
druck, Herzkreislauf-
erkrankungen, Rheuma,
Arthrose, Magen-Darm-
und Hautkrankheiten,

Allerdings fehlen gross
angelegte Studien, die
solche Effekte belegen.
Eines ist flir Erndhrungs-
fachleute wie Stéphanie
Bieler von der Schweize-
rischen Gesellschaft fir
Erndhrung klar: Zum Ab-
nehmen tauge das Heil-
fasten nicht, weil die Er-
nahrung nicht langfristig
gedndert werde. Nicht
fasten sollten Unterge-
wichtige, Schwangere
und Stillende, Menschen
mit Leber-, Schilddrii-
sen und Nierenerkran-
kungen. Auch wer Medi-
kamente einnimmt,

Fastenkliniken fir zwei
bis vier Wochen durchge-

US-Forscher Satchidananda Panda vom
Salk Institute for Biological Studies in
Kalifornien teilte Mause in zwei Gruppen
ein: Die eine konnte Tag und Nacht fett-
reiches Futter fressen, die andere nur
wihrend 8 Stunden, 16 Stunden lang
musste sie auf Nahrungsaufnahme ver-
zichten. Nach mehr als 100 Tagen waren
die fastenden Méuse schlanker, hatten we-
niger Gefdssentziindungen sowie die bes-
seren Cholesterin- und Blutzuckerwerte.
Das Erstaunliche dabei: Sie hatten ins-

«Es ist wie bei den Tieren: Hat
die Katze Hunger, bewegt sie
sich und sucht Futter.»
Markus Stoffel, Molekularbiologe

Migrane oder Kopf-
schmerzen nachgesagt.

darf nur unter arztlicher
Aufsicht fasten.

gesamt nicht weniger Kalorien zu sich
genommen als die Kontrollgruppe.

Der Fettleber vorbeugen
Weitere Untersuchungen deuten darauf
hin, dass periodisches Fasten gar das
Leben verlidngern kann - zumindest bei
Tieren. Wissenschaftler vom deutschen
Zentrum fiir neurodegenerative Erkran-
kungen in Bonn liessen Méuse jeden zwei-
ten Tag fasten und stellten fest, dass die
Fastenmiuse dlter wurden als die Ver-
gleichsgruppe. Die meisten Nager starben
an Krebs. Bei den fastenden Tieren ent-
wickelten sich die Tumore jedoch langsa-
mer, sodass sie im Schnitt linger lebten.
Warum sich die Essenspausen positiv
auf den Korper auswirken, hat laut den
Forschern mehrere Griinde. Einer liegt
darin, dass unser Organismus in Hunger-
phasen anfingt, auf Reserven zuriickzu-
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greifen. «Zuerst wird ein Kohlenhydrat-
speicher namens Glykogen aufgebraucht,
der in der Leber und in den Muskeln
steckt», sagt der Priventivmediziner
David Fih, der an der Berner Fachhoch-
schule iiber Erndhrung doziert. «Ist dieser
Vorrat zu Ende, wechselt unser Kérper
zunehmend auf Fettverbrennung.» So
werde einer Fettleber, welche die Gefahr
von Typ-2-Diabetes erhoht, vorgebeugt.
Zudem wirke das Intervallfasten der
sogenannten Insulinresistenz entgegen,
einer Vorstufe von Typ-2-Diabetes.

Der Molekularbiologe Markus Stoffel
von der ETH Ziirich fand in seinen For-
schungen einen weiteren Mechanis-
mus. Ruht die Verdauung, wird
im Hirn ein bestimmtes Mo-
lekal aktiv. «Dieses Molekiil
namens FoxA2 ist unter
anderem dafiir zustindig,

S UNDHELT

Cupcake zur Kaffeepause im Biiro - damit ist fiir Intervallfaster

«Mit der Zeit fallt der Verzicht
viel leichter, und der Magen
knurrt nicht mehr so schnell.»

David Fih, Priaventivmediziner

Fett zu verbrennenv, erklirt er. « Wenn wir
stindig snacken, wird dieser Prozess ver-
hindert.» Zudem rege das Molekiil die
kérperliche Aktivitat an. «Das ist wie bei
den Tieren: Wenn die Katze Hunger hat,
bewegt sie sich und sucht nach Futter.»
Eine andere Erklarung, warum perio-
disches Fasten gesund ist, hat mit der so-
genannten Autophagie zu tun. «Es handelt
sich um eine Art Selbstreinigungspro-
gramm der Zellen, das nach einer Essens-
pause einsetzt», erklart Markus Stoffel.
«Dabei werden alte und defekte Zellteile
abgebaut und in Energie umgesetzt.» Die-
se «Miillentsorgung», welche die Zellen fit

Ohne Znacht ins Bett?
Vielleicht doch lieber
morgens aufs Gipfeli
verzichten!

Schluss. Umso wichtiger ist es bei nur zwei Mahlzeiten pro Tag, auf eine
ausgewogene Erndhrung mit viel Gemiise zu achten.

halt, beginnt erst bei lingerem Fasten,
wenn der Korper kein Insulin mehr aus-
schiittet. Wie lange man genau fasten
muss, bis diese Autophagie richtig in
Fahrt kommt, ist bislang noch nicht ge-
klart. «6 bis 8 Stunden reichen sicher
nicht, es sind wohl eher 14 bis 16 Stun-
den», sagt der Molekularbiologe.

Bislang fehlen gross angelegte Studien
beim Menschen, die das periodische Fas-
ten iiber einen lingeren Zeitraum unter-
suchen. Wie gesund Intervallfasten tat-
sdchlich ist, ldsst sich deshalb noch nicht
genau sagen. Denn Untersuchungen mit
Tieren lassen sich nur eingeschrankt auf
den Menschen {ibertragen.

Der Mangel an Studien kommt nicht
nur daher, dass sich mit Fasten kein Geld
verdienen lisst. «Es ist schwierig, Proban-
den zu finden, die sich iiber Jahre hinweg
strikt an die auferlegten Essenspausen hal-
ten», sagt Markus Stoffel. Er selbst musste
einmal eine Studie abbrechen, weil es die
Teilnehmer iiber einen lingeren Zeitraum
nicht schafften, nur zweimal am Tag zu
essen. «Intervallfasten liegt nicht jedem»,
sagt auch der Praventivmediziner David
Fah. Vielen falle der Verzicht schwer. Fiir
manche sei die Methode zudem nicht gut
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UNSERE REDAKTORIN HATS GETESTET

Verzichten gehdrt nicht
zu meinen Starken.
Deshalb wahle ich die
16:8-Methode, bei derich
jeden Tag wahrend acht
Stunden essen darf, Mit
knurrendem Magen ins
Bett zu gehen, kann ich
mir nicht vorstellen.
Ausserdem schatze ich
das gemeinsame Abend-
essen mit der Familie.
Also werde ich das Friih-
stlick ausfallen lassen,
von montags bis freitags,
finfmal pro Woche muss
reichen. Daich
morgens eh kei-
nen grossen Hun-
ger habe, sollte
mir das nicht allzu
schwerfallen.

Am ersten Tag

sitze ich als Einzi-

ge ohne Teller am
Frihstlckstisch und nip-
pe an meinem Milch-
kaffee. Manche wiirden
das bereits schummeln
nennen, aber laut Pra-
ventivmediziner David
Fah ist etwas Milch im
Kaffee erlaubt. Im Biiro
trinke ich nur Wasser. Um
zwolf gehe ich mit mei-
nen Kollegen in die Kan-
tine, mein Magen knurrt
schon seit elf Uhr. Genau

«Nach drei Wochen

Intervallfasten

Ginette Wiget, Redaktorin

genommen habe ich nur
15 Stunden gefastet, weil
ich abends um neun noch
Schoggi gegessen habe.
Trotzdem verbuche ich
den ersten Tag als Erfolg.

Die nachsten Tage schaf-
fe ich den Essensverzicht
ohne Probleme. Nur ein-
mal vergesse ich kurzzei-
tig meinen Plan und esse
vormittags ein Praliné,

das mir jemand anbietet.

zeigt die Waage ein

Kilo weniger an.»

In der Essen-ist-erlaubt-
Zeit snacke ich nicht
zwischendurch - nur
nach dem Znacht génne
ich mir etwas Sisses. An
einigen Tagen bekomme
ich kurz vor Mittag
Kopfweh, das auch am
Nachmittag anhélt. «Das
sollte nach ein paar
Wochen verschwinden»,
sagt Experte David F&h.

Insgesamt esse ich durch
das Intervallfasten etwas
weniger. Oder doch
nicht? Wenn ich genauer
dariiber nach-
denke, nasche ich
abends auf dem
Sofa vielleicht ein
hisschen mehr
als sonst.

Nach drei Wochen

Intervallfasten
zeigt die Waage ein Kilo
weniger an. Und ich fihle
mich nicht schlechter
oder besser als vorher.
Aber ich habe trotzdem
vor, weiterzumachen -
falls die Kopfschmerzen
verschwinden. Denn der
morgendliche Verzicht
fallt mir erstaunlich
leicht. Und im besten Fall
niitzt er langfristig mei-
ner Gesundheit.

mit dem Alltag vereinbar, «zum Beispiel,
wenn man Familie hat und gemeinsame
Mabhlzeiten wichtig sind».

Ob es besser ist, jeden zweiten Tag zu
fasten, zwei Tage pro Woche hintereinan-
der oder jeden Tag eine bestimmte Zeit
lang, ist bislang noch nicht klar. «Wichtig
ist vor allem, dass die Methode zu einem
passt und ldngerfristig durchgehalten
wird», sagt der Molekularbiologe Markus
Stoffel. Als sanfter Einstieg ist es auch
moglich, nur dreimal am Tag zu essen
statt stdndig zwischendurch.
«Bereits das ist fiir viele Leute
eine Herausforderung.» Er
selbst praktiziert das Inter-
vallfasten seit vielen Jahren.

«Ich lasse das Friithstiick
weg, das ist fiir mich am
einfachsten. Mittags esse ich
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eher leicht und génne mir dann ein reich-
haltiges Abendessen.»

Kritiker beméngeln, dass viele Teilzeit-
fastende sich nicht damit auseinander-
setzen, wie eine gesunde Erndhrung aus-
sieht. Es bestehe die Gefahr, sich in der
Essensperiode vollzustopfen, um die Fas-
tenzeit zu kompensieren. Stéphanie Bieler
von der Schweizerischen Gesellschaft fiir
Erndhrung SGE empfiehlt die Methode
nicht fiir die breite Bevolkerung, weil sie

eine sehr bewusste Auswahl der
¢ Nahrungsmittel ~ voraussetze.
«Wenn man zum Beispiel nur
zwei Mahlzeiten statt drei

Kommt Zeit, kommt
. Gewichtsverlust:
Intervallfasten ist ein
f langfristiges Projekt.

Mahlzeiten pro Tag zu sich nimmt, ist es
schwieriger, den Bedarf an sidmtlichen
wichtigen Nahrstoffen wie zum Beispiel
Calcium, Eiweiss oder Vitamin B12 zu
decken.»

Auch David Fah findet, beim Intervall-
fasten sei eine ausgewogene Erndhrung
notig. Wichtig sei zudem, wihrend der
Fastenzeit genug Fliissigkeit zu trinken.
«Kaftee und Tee ohne Zucker ist erlaubt»,
sagt der Praventivmediziner. Wer das Fas-
ten nur schwer durchhalte, kénne zwi-
schendurch auch etwas rohes Gemiise
essen. Meistens brauche der Korper ein,
zwei Wochen, um sich an das periodische
Fasten zu gew6hnen. «Danach fillt der
Verzicht viel leichter, und der Magen
knurrt nicht mehr so schnell.»

Nichts fiir Schwangere

Fiir jhn besteht der grosse Vorteil der Me-
thode darin, dass sie langfristig angelegt
sei und kein Jo-Jo-Effekt entstehe. «Bei
herkommlichen Didten fahrt der Kérper
den Energieverbrauch runter. Wird wie-
der normal gegessen, nimmt man oft
mehr zu, als man abgenommen hat», sagt
David Fih. «Das ist beim Intervallfasten
nicht der Fall.» Er betont aber, dass sich
der Erndhrungstrend nicht dazu eigne,
um viel Gewicht zu verlieren. «Dann
miisste man insgesamt deutlich weniger
Kalorien zu sich nehmen und sich mehr
bewegen.» Zudem sei die Methode nichts
fiir Schwangere und Kinder. Und wer be-
reits an Diabetes oder anderen Stoffwech-
selkrankheiten leide, sollte zuerst einen
Arzt konsultieren, bevor er das Intervall-

fasten ausprobiert. °
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Michael Mosley/ -y —.
Mimi Spencer. .
«The Fast Diet - s =

Das Original. 5 Tage essen, 2 Tage fasten».
Goldmann, 13.50 Fr.

Thomas Rampp, Sabine Pork.

«Gesund durch Fasten: Heilfasten - Intervall-
fasten - Kurzzeitfasten». Knaut, 26.50 Fr.
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