- Gesundheit

FRISCH AUF DEN TISCH

Regionales Gemiise und Obst der Saison enthalt die
meisten Vitalstoffe und eignet sich auch gut fiir
Fastentage - natirlich nur in MaBen
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kommt es an: Zu
festen Stunden darf

gefuttert werden, am

besten bunt und

mediterran

aber nicht rund um die Uhr %

Intervallfasten -

verandert Ihren Korper in 4 Wochen

rien gezdhlt oder komplizierte Re-

zepte gekocht, heute schauen wir
einfach auf die Uhr oder in den Kalender.
Beim Intervallfasten geht es darum, nur zu
festgelegten Zeiten oder an bestimmten
Tagen zu essen. Ein einfaches, sehr erfolg-
reiches Prinzip, das nicht nur beim Abneh-
men hilft, sondern auch den Stoffwechsel
positiv verandert. So hat man beobachtet,
dass sich dadurch die Cholesterin- und
Entziindungswerte verbessern, der Blut-
druck sinkt und das Immunsystem ge-
starkt wird. Wer ein paar tberfliissige

F rither haben wir umstandlich Kalo-

Kleine Hilfe fiir
langfristigen Erfolg

lhnen geht’s vor allem ums Abnehmen
und das funktioniert zu langsam oder
nicht dauerhaft? Dann kénnen Sie das
Intervallfasten mit speziellen Ballast-
stoffen in Form von Kapseln
(z.B. formoline L112, Apo-
theke) unterstlitzen. Die .

Kapseln werden nach N
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dem Essen eingenom-
men und binden Nah-
rungsfette.

20 FUNKUHR

Pfunde loswerden will, kann das mit In-
tervallfasten erreichen, ohne zu hungern.
Und wer etwas fiir seine Gesundheit tun
mochte, ist damit ebenfalls gut beraten.
Ob nach dem 16:8-Prinzip (16 Stunden fas-
ten, 8 Stunden essen) oder dem 5:2-Prinzip
(5 Tage normal essen, 2 Tage fasten) — nach
wenigen Tagen fiihlen Sie sich vitaler und
nach etwa vier Wochen hat sich Ihr Kérper
bereits sicht- und messbar verandert.

HeiBhunger ausschalten:
In Fastenphasen viel trinken
ODb stunden- oder tageweise fasten — die
Methode sollte zum Alltag passen (Exper-
ten-Interview s.r.). Und keine Sorge: Auch
in den Fastenphasen muss niemand dar-
ben. Bei der 16:8-Methode legt man die 16
Stunden Uber Nacht (z. B. von 17 Uhr bis 9
Uhr), und sollte in dieser Zeit viel trinken,
vor allem Tee und Mineralwasser. So blei-
ben Heiflhungerattacken aus. An Fasten-
tagen stehen Briihe, Tee, Mineralwasser,
Obst und Gemiise auf dem Plan - letztere
in zwei bis drei Portionen. An den anderen
Tagen gibt es normale Portionen. Exper-
ten empfehlen mediterrane Kost mit viel
Gemiuse, Hiilsenfriichten, Nissen,
Pflanzendlen, Fisch, ab und zu mal ei-
nem Stiick Fleisch — was wollen wir mehr?!
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Sie selber fasten auch. Nach
welchem Prinzip und warum?
Ich praktiziere die 16:8-Methode,
weil sie am besten in meinen All-
tag passt. Warum? So bleibe ich

fit und halte mein Gewicht.

Muss man sich streng an das

Stundenschema halten?
Da gibt es Spielraum. Bei Frauen
funktioniert z.B. auch 14:10. Da
sie Kohlenhydrate nicht so lange
speichern, kommen viele so bes-
ser klar. Ansonsten gilt: je langer
die Fastenphase, desto besser.

Wie lange sollte man fasten

und was ist noch zu beachten?
Intervallfasten kann man ruhig ein
Leben lang. Beim 16:8-Prinzip rate
ich dazu, je zwei Tage pro Woche
zu pausieren. Chronisch Kranke
kénnen in der Regel auch fasten,
in Abstimmung mit ihrem Arzt.

Fotos: AdobeStock (2), Getty Images, iStock, privat



