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Teil 2 Intervallfasten

Das Intervallfasten ist einer von vielen
Erndhrungstrends, vor allem die
16:8-Methode ist derzeit popular.
Was Intervallfasten genau ist,

was ihr bei der 16:8-Methode beachten
miisst und wie ihr von dieser Methode
profitieren konnt, erklaren wir euch

in diesem Teil unserer Reihe
Hochschulsport@Home: Eat Smarter.
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Teil 2 Intervallfasten

Intervallfasten — Im Unterschied zum altbekannten (Heil)Fasten wird beim Intervallfasten
eine entspannte nicht fiir eine lingere Zeit am Stiick auf feste Nahrung verzichtet, sondern
Form des Fastens Phasen ohne Essen wechseln sich mit Phasen ab, in denen gegessen
wird. Es entsteht also nie das Gefiihl eines kompletten Verzichts.
Was die Dauer und Haufigkeit der Essenspausen angeht, gibt es unter-
schiedliche Modelle:

Beim Alternate Day Fasting wird tdglich gewechselt. Auf einen Tag,
an dem normal gegessen wird, folgt ein Tag des Fastens.

Bei der 5:2-Didt darf an fiinf Tagen normal gegessen werden, an den
Ubrigen beiden Tagen sollte die Kalorienzufuhr unter 25 % des eigent-
lichen Bedarfs liegen.

Kiirzere Essenspausen gibt es bei der 16:8-Methode: Hier wird eine Mahl-
zeit (Frihstiick oder Abendessen) ausgelassen, sodass 16 Stunden keine
Nahrung aufgenommen wird. Die {ibrigen 8 Stunden darf gegessen werden.
Ein grofer Teil der Fastenphase liegt in der Schlafenszeit. Das macht es fiir
viele einfacher, diese Methode durchzufiihren und durchzuhalten.
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Phasen ohne Essen -
kann das gut sein?

Nicht alle positiven Effekte, von denen wir im Zusammenhang mit der
16:8-Diat lesen, sind belegt. Nachweislich eignet sich die Methode
aber gut, um unser Gewicht in Zeiten, in denen wir uns wenig bewegen,
zu halten oder es zu reduzieren. Dabei funktioniert sie genauso gut wie
eine herkdmmliche Diat. Am Ende des Tages wird bei beiden Varianten
weniger Energie aufgenommen, als verbraucht. Fiir welche Variante

ihr euch entscheidet, hangt davon ab, mit welcher ihr besser zurecht-
kommt. Einigen fdllt es schwer, ihre gesamte Erndhrung so umzustel-
len, dass Kalorien eingespart werden. Fiir diejenigen kann das Inter-
vallfasten eine gute Alternative darstellen. Das kurze Essenszeitfenster
von acht Stunden sorgt bei vielen automatisch dafiir, dass sie nicht
mehr Energie zu sich nehmen als ben6tigt wird. Zumindest bei einer
ausgewogenen und abwechslungsreichen Ernahrung ohne regel-
mafiges Snacken.

Ein weiterer Vorteil der 16:8-Methode: Sie ldasst sich sehr gut in den
Alltag integrieren und ihr seid beim Timing relativ flexibel. Wer morgens
ohne Friihstiick nicht in den Tag starten kann, der lasst das Abend-
essen aus und umgekehrt: Wer abends nicht gut ohne Essen kann, der
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Was gilt es zu beachten?

verzichtet auf sein Friihstiick. Egal fiir welche Variante ihr euch
entscheidet, ein grofder Teil der Fastenzeit liegt in der Nacht.
Der Verzicht kommt einem dadurch nicht so lang vor.

Im Ubrigen profitieren unsere Leistungsfiahigkeit und Muskulatur
davon, dass die Phasen ohne Essen nur kurz sind. Denn dadurch
konnen wir verhindern, dass unser Korper fiir die Energieherstellung
auf die Proteine unserer Muskulatur zuriickgreift.

Zwei Aspekte solltet ihr beim Intervallfasten im Blick haben. Zum Einen
gilt es, den taglichen Energiebedarf zu beriicksichtigen. Wer viel Sport
treibt und eh schon einen hohen Energiebedarf hat, der sollte seinen
Speiseplan so gestalten, dass er den individuellen Tagesbedarf an
Energie deckt. Das lasst sich iiber die Menge und {iber den Energie-
gehalt der Lebensmittel steuern. Die Menge kann {iber die Grof3e der
Portionen und Haufigkeit der Mahlzeiten beeinflusst werden. Die Aus-
wahl der Lebensmittel entscheidet iiber den Energiegehalt der Gerichte.
Aber auch fiir die, die ihr Gewicht reduzieren mochten, lohnt es sich,
die zugefiihrten Kalorien mit dem Energiebedarf abzugleichen. Denn
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das Auslassen einer Mahlzeit alleine garantiert noch keinen Erfolg.
Entscheidend ist immer, dass weniger Energie zugefiihrt als aufgenommen
wird. Auch wenn es schwieriger ist, viele Kalorien in kiirzerer Zeitspanne
zu sich zu nehmen, ist es moglich. Daher solltet ihr euch damit befassen,
wie viel und auch was in den acht Stunden gegessen wird.

Hier kommen wir zum zweiten wichtigen Punkt: den Nahrstoffen.
Weniger Essen heifdt nicht nur weniger Kalorien, sondern auch weniger
Nahrstoffe. Ihr solltet beachten, dass ihr die Mahlzeiten und Snacks
so wahlt, dass sie euch mit allen wichtigen Nahrstoffen versorgen.
Das funktioniert gut liber eine ausgewogene und abwechslungsreiche
Erndhrung. Letzte beinhaltet Vollkornprodukte, Hiilsenfriichte, Gemiise
und Fette aus iiberwiegend pflanzlichen Produkten sowie Fleisch und
Fisch in Maf3en.
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Eignet sich Intervallfasten Sich wihrend des Intervallfastens gesund zu erna
flir jeden?  fiir Personen mit einem hohen Energiebedarf sc

nren, ist insbesondere
nwierig. Denn die

Essensmenge zu erhéhen, kann bedeuten, liber das Sattigungsgefiihl

hinaus weiter zu essen oder zu essen, obwohl no
spiirt wird. Dariiber hinaus muss fiir Gerichte mit

ch kein Hunger ver-
sehr hohem Energie-

gehalt in der Regel auf Lebensmittel mit hohem Zucker- oder Fettgehalt

rungsform zu wahlen, bei der phasenweise auf Na

16:8 in  Um sich in den acht Stunden gut zu versorgen, ist

12

| FASTENPHASE
ESSENSPHASE

zuriickgegriffen werden. In diesem Fall ist es nicht ratsam, eine Ernah-

hrung verzichtet wird.

es hilfreich, sich einen

der Praxis Essensplan zu erstellen und diesen an die Tagesroutine anzupassen. Der
zusatzliche Einsatz von Food Tracking-Apps oder einem Erndhrungstage-
buch ermoglicht es, den Uberblick zu behalten und zu priifen, ob die
Energiemenge und die aufgenommenen Inhaltsstoffe den Bedarf decken.
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Teil 2 Intervallfasten

So kann ein Tagesplan ohne Friihstiick aussehen:

Morgens Kaffee, Wasser, ungesiifiter Tee
Mittags Kichererbsensalat

Abends Hihnchengeschnetzeltes mit Reis und Gemiise
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Zutaten
fiir 2 Personen

15 Zitrone
1 EL Honig
2 EL Olivenol

2 EL Balsamico
Salz und Pfeffer

125 g rote Kirschtomaten
125 g gelbe Kirschtomaten
1/> Salatgurke

125 g Kichererbsen

/4 Bund Petersilie

25 g Feta

AV VA " " Vg
AV " A A

Die Tomaten und die Gurke waschen, klein schneiden und in eine Schiissel
geben. Die Kichererbsen in einem Sieb abgiefen und kalt abwaschen.
Anschlief3end mit in die Schiissel geben.

Die Petersilie waschen, trocken schiitteln und klein hacken. Den Feta
zerbroseln und mit der Petersilie zum Gemiise dazugeben. Eine halbe
Zitrone auspressen und den Saft mit dem Balsamico und Honig ver-
mengen. Olivendl zugeben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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Teil 2 Intervallfasten

Begriff Erkldrung

Kalorie Mafdeinheit fiir Energie
(Angabe auf Lebensmitteln erfolgt in Kilokalorie oder Kilojoule)

Energiegehalt Energiemenge, die der Kbrper beim Abbau der Nahrung gewinnen kann

Grundumsatz Menge an Energie, die zur Aufrechterhaltung lebenswichtiger Kérper-
funktionen (wie Atmung, Herz-Kreislauf-System) in Ruhe benétigt wird

Leistungsumsatz Energiemenge, die durch kdrperliche Aktivitat verbraucht wird

Energiebedarf Gesamte Energie, die pro Tag benétigt wird
(setzt sich zusammen aus Grundumsatz und Leistungsumsatz)

Um eine Idee davon zu bekommen, wie hoch euer Energiebedarf in etwa
ist, konnen Kalorienbedarfsrechner hilfreich sein.



https://www.tk.de/service/app/2004134/kalorienrechner/einstieg.app?aid=apy
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