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Intervallfasten

Sehr geehrte Patientin, sehr geehrter Patient,

wahrend lhrer Behandlung haben Sie Ihr Interesse am Intervallfasten geduf3ert oder es handelt sich um
eine Ernahrungsweise, die zu einer besseren Gesundheit flihren konnte.

Was ist Intervallfasten?

Unter Intervallfasten versteht man eine langfristige Ernahrungsweise, bei der die Nahrungsaufnahme
zeitlich begrenzt wird. Ein bekanntes Beispiel ist das Fasten wahrend des Ramadans, bei dem die
Nahrungs- und Flussigkeitsaufnahme nur vor Sonnenaufgang oder nach Sonnenuntergang erlaubt ist.

Es gibt verschiedene Formen des Intervallfastens, darunter:

e 16:8-Methode: Hierbei fastet man taglich 16 Stunden und isst innerhalb eines Zeitfensters von 8
Stunden.

o 5:2-Methode: An funf Tagen der Woche wird normal gegessen, an zwei nicht aufeinanderfolgenden
Tagen die Kalorienzufuhr stark reduziert (ca. 500-600 kcal).

o Alternate-Day-Fasting (ADF): Es wird jeden zweiten Tag gefastet oder die Kalorienaufnahme auf
ein Minimum reduziert.

e One Meal a Day (OMAD): Hier wird taglich nur eine Mahlzeit eingenommen, wodurch eine
Fastenphase von ca. 23 Stunden entsteht.

o Eat-Stop-Eat: Wochentlich wird ein- bis zweimal fir 24 Stunden gefastet.

Warum Intervallfasten?

Grundsatzlich wird Intervallfasten genutzt, um Gewicht zu reduzieren oder besser zu regulieren. Die
zeitliche Einschrankung fuhrt oft dazu, dass insgesamt weniger gegessen wird. Da diese Erndhrungsweise
meist keine strikten Vorgaben zur Lebensmittelauswahl macht, ist sie fiir viele Menschen leichter
umsetzbar als andere Diatformen wie die mediterrane Erndhrung. Dennoch empfehlen wir lhnen, auf eine
ausgewogene und nahrstoffreiche Erndhrung zu achten, um Mangelerscheinungen oder
Verdauungsbeschwerden zu vermeiden. Orientierung bietet die Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung
(DGE).

Mogliche gesundheitliche Vorteile
Intervallfasten kann neben der Gewichtsregulation weitere positive Effekte auf die Gesundheit haben:
« Verbesserte Blutzuckerwerte: Kann helfen, die Insulinsensitivitat zu erhdhen und das Risiko flr
Typ-2-Diabetes zu senken.
o Entziindungshemmende Effekte: Kann Entziindungsmarker im Korper reduzieren.
o Unterstiitzung der Darmgesundheit: Langere Fastenperioden kénnen die Darmflora positiv
beeinflussen.
e Autophagie: Der Kérper kann beschadigte Zellbestandteile abbauen und regenerieren.

Mogliche Risiken & Kontraindikationen
Nicht jeder ist fir Intervallfasten geeignet. Besonders vorsichtig sollten sein:
e Schwangere und Stillende, da sie einen erhdéhten Nahrstoffbedarf haben.
* Menschen mit Essstorungen, da Fasten potenziell problematische Verhaltensweisen verstarken
kann.
« Diabetiker, insbesondere jene, die Insulin oder blutzuckersenkende Medikamente einnehmen, da
Fasten zu Unterzuckerungen fuhren kann.
¢ Menschen mit niedrigem Blutdruck, da langere Fastenzeiten Schwindel oder Kreislaufprobleme
verursachen konnen.
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Tipps zur Umsetzung
Damit der Einstieg ins Intervallfasten gelingt:
o Schrittweise Anpassung: Falls 16:8 zu anspruchsvoll ist, kann mit 12:12 begonnen und das
Fastenfenster allmahlich verlangert werden.
e Geniigend trinken: Wasser, ungestifte Tees und schwarzer Kaffee sind wahrend des Fastens
erlaubt.
o Nahrstoffreiche Erndhrung: Die Essensfenster sollten mit hochwertigen Lebensmitteln gefiillt
werden, um Mangelerscheinungen zu vermeiden.
o Korperliche Signale beachten: Mudigkeit, Konzentrationsprobleme oder starke
HeilRhungerattacken sind Warnsignale, die eine Anpassung der Methode erfordern.

Umgang mit Hunger wiahrend des Fastens

Viele Patienten haben Bedenken, dass sie beim Fasten standig hungrig sind. Hilfreiche Strategien:
e Viel trinken (Wasser, Tee, schwarzer Kaffee).
o Eiweillreiche und ballaststoffreiche Mahlzeiten in den Essensphasen helfen, langer satt zu bleiben.
e Ablenkung durch Bewegung oder Aktivitaten.

Welche Form des Intervallfastens passt zu lhnen?
Je nach persdnlichem Lebensstil und individuellen Bedirfnissen kann eine bestimmte Methode des
Intervallfastens besser geeignet sein:
o 16:8-Methode: Ideal fiir Einsteiger, da sie sich leicht in den Alltag integrieren lasst.
e 5:2-Methode: Gut flir Menschen, die an den meisten Tagen normal essen mdchten, aber
gelegentlich eine Kalorienreduktion einplanen kénnen.
o ADF oder OMAD: Eher fiir erfahrene Fastende, die mit langeren Fastenphasen umgehen kénnen.
o Eat-Stop-Eat: Sinnvoll fir Personen, die gelegentlich eine vollstandige Fastenpause einlegen
mdchten.

Mythen und Missverstandnisse
Es gibt viele Mythen Uber Intervallfasten, die Patienten verunsichern kénnen, z. B.:
o ,Friihstiick ist die wichtigste Mahlzeit des Tages.“ — Das gilt nicht fir alle. Viele kommen gut
ohne Frihstuck aus.
o ,Fasten fuhrt zu Muskelabbau.” — Bei ausreichender Proteinzufuhr und Krafttraining bleibt die
Muskelmasse erhalten.
e ,,Man darf wahrend der Fastenzeit nichts trinken.“ — Wasser und ungesufte Getranke sind
erlaubt und sogar wichtig.

Fazit

Intervallfasten kann eine flexible und effektive Methode zur Gewichtsregulation und allgemeinen
Gesundheitsférderung sein. Wichtig ist, dass Sie eine Form wahlen, die langfristig in Ihren Alltag passt und
sich mit einer ausgewogenen Erndhrung kombinieren lasst.

Sollten Sie Fragen haben oder Unterstiitzung bei der Umsetzung bendtigen, stehen wir Ihnen gerne
beratend zur Seite.

Mit freundlichen GriiRen

lhre Erndhrungsberatung des Krankenhaus Heinsberg
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