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ERNAHRUNG

WAS IST DRAN AM

INTERMITTIERENDEN FASTEN?

Seit einiger Zeit wird intermittierendes Fasten als eine revoluti
die neben Gewichtsreduktion auch noch viele weitere positi
Intervallfasten ist jedoch keine Erfindung unserer modernen
vielen Kulturen und Religionen bekannt - man denke beispie
die Fastenzeit im Christentum. Dabei stellt sich die Frage, ob solche Mafnahme

Ein Beitrag von Dr. Daniel Gértner

onire Ernahrungsstrategie propagiert,
ve Effekte mit sich bringen soll. Das
Welt, sondern bereits seit Jahrhunderten in
|sweise an den Ramadan im Islam oder an
n wirklich Sinn machen

oder ob sie gar gesundheitliche Schaden verursachen.

In den 1990er- und 2000er-Jahren wurden durch
wissenschaftliche Untersuchungen erstmalig die
Effekte einer intermittierenden Nahrungsaufnahme
im Tiermodell genauer analysiert. Die Ergebnisse
waren durchaus vielversprechend: Zellen regene-
rierten sich schneller und die Tiere lebten langer.
Seitdem werden die Wirkungen des Intervallfastens
intensiver erforscht. Dartiber hinaus konnten nach-
haltige Wirkungen hinsichtlich der Gewichtsreduk-
tion ohne Jojo-Effekt nachgewiesen werden,
weshalb auch die Fitnessindustrie auf diese Ernih-
rungsstrategie aufmerksam wurde. Und tatsichlich
scheinen Hungerperioden fiir die Gesundheit des
Menschen vorteilhaft zu sein, weshalb in diesem
Artikel die Ergebnisse aktueller Studien genauer
betrachtet werden sollen.

Ursprung und Hintergriinde. Da sich Tiere - ein-
schlief8lich Menschen - in Umgebungen entwickel-
ten, in denen Nahrung relativ knapp war, bildeten
sie zahlreiche Anpassungen aus, die es ihnen ermaog-
lichten, kdrperlich und kognitiv auf hohem Niveau
zu arbeiten, auch wenn sie in einem niichternen
Zustand waren. Intermittierendes Fasten lehnt sich
an ein solches Essmuster an, bei dem verlingerte
Zeitraume (zum Beispiel 16 bis 48 Stunden) mit
wenig oder keiner Energieaufnahme und dazwi-
schenliegende Zeitraume mit normaler Nahrungs-
aufnahme auf wiederkehrender Basis kombiniert
werden.

Unterschiede und Arten. Es handelt sich dabei also
um keine Diit, sondern vielmehr um eine Ernih-
rungsumstellung. Grundsitzlich geht es darum,
dem Kérper ein lingeres Zeitfenster zu geben, in

dem er nicht mit der Verdauung von Nahrung
beschaftigt ist. Als besonders alltagstauglich, weil
umsetzbar, hat sich der 16-zu-8-Rhythmus erwie-
sen: Zunichst erfolgt eine 16 Stunden lange
,Nichts-essen-Periode", danach gibt es ein achtstiin-
diges Zeitfenster, in dem gegessen werden darf. Im
Fastenzeitraum diirfen nur kalorienfreie Getranke
konsumiert werden, beispielsweise Kaffee, Tee (bei-
des ohne Milch und Zucker) oder Wasser. In der
Essensphase wird Nahrung zugefiithrt und die Spei-
cher werden wieder aufgefiillt. Dabei bleibt ein
Spielraum von plus/minus zwei Stunden maglich.
Wichtig ist nur, dass der Korper téglich tiber einen
lingeren Zeitraum keine Nahrung bekommt.

Im Fitnesssport oder Bodybuilding ist das Ziel die-
ser Methode, fettfreie Muskelmasse aufzubauen und
die Form durchgehend aufrechtzuerhalten. Dies
gelingt dadurch, dass gerade in der Fastenphase sehr
viele Wachstumshormone freigesetzt werden, die
den Aufbau von Muskelmasse bei zeitgleichem Fett-
abbau begiinstigen sollen (1).

Aktuelle Studienlage zum intermittierenden Fas-
te1‘1. Die meisten Ergebnisse zur Wirkung von inter-
_rmttierendem Fasten auf den Stoffwechsel wurden
im Tierversuch gewonnen und sind nicht zwingend
a}lf den Menschen ubertragbar. Dennoch sprechen
sich immer mehr Wissenschaftler fiir regelmafige
Fastenperioden und eine regulierte Kalorienzufuhr
aus, 'da ahnliche Wirkungen bereits vereinzelt in
Studien an Menschen konstatiert wurden (vgl. 2,3)-

ﬁfbensvedﬁng“-mde Wirkungen. Zahlreiche Stu-
en der letzten zehn bis 15 Jahre konnten durch



regelmiflige Fastenperioden lebensverlingernde
wirkungen identifizieren (4). Um verbindliche Aus.
sagen treffen zu konnen, ist die Forschung an Men-
schen aber noch zu uneindeutig. Im Tierversuch
konnten jedoch lebensverlﬁngernde Wirkungen
durch Fastenperioden und eine geringere Nah-
rungsaufnahme festgestellt werden (5): Die Autoren
berichten, dass die Tiere durch regelmafige Fasten-
zeiten Resistenzen gegen oxidativen und xenobio-
tischen Stress erhohten und langer lebten als die
Kontrollgruppe. Die Untersuchung der Eingeweide
der Tiere zeigte eine signifikante Reduktion von
altersbedingten Pathologien und verbesserte Darm-
barrierefunktionen. Ein Verzicht auf Nahrung iiber
mehrere Stunden scheint insgesamt hinsichtlich der
Stressresistenz von Korperzellen sowie einer ¢ko-
nomisierten Darmflora vorteilhaft zu sein. Dieses
Ergebnis entkriftet die populire Meinung, dass man
moglichst hidufig kleinere Mahlzeiten essen solle.
Ganz im Gegenteil - die Zellen werden robuster
und regenerieren sich durch eine geringere Nah-
rungsaufnahme, die auf nur wenige Mahlzeiten am
[ag verteilt werden sollte (6).

Antioxidative Effekte. Die antioxidative Wirkung
von intermittierendem Fasten wurde bereits von
Descamps et al. (7) an Mausen beschrieben: Tiere,
die intermittierend fasteten, zeigten eine

signifikante Abnahme der mitochondrialen Erzeu-
gung von reaktiven Sauerstoffspezies (ROS), asso-
ziiert mit einem signifikanten Anstieg der
Milz-Mitochondrien-SOD- Aktivitit.

Cignarella et al. (8) konnten in einer klinischen
Pilotstudie bei Patienten mit Multipler Sklerose
(MS) nachweisen, dass sich durch intermittierende
Energieeinschrinkungen die Adipokine im Blut
und die Darmflora positiv verinderten, welche die
antioxidativen mikrobiellen Stoffwechselwege ver-
besserten. Die Autoren sprechen von starken
immunmodulatorischen Effekten, die besonders bei

MS-Patienten entziindungshemmende Wirkungen
zeigen.

Optimierte Hormonausschiittung. Weitere Effekte
werden einerseits einer optimierten Hormonaus-
schiittung zugeschrieben, andererseits der Reduk-
tion von freien Radikalen, die vor allem durch
regelméflige und Gibermifige Nahrung entstehen.
Durch die ,Nichts-essen-Periode kommt es im
Korper zu einer erhohten Serotoninverfiigbarkeit.
Die Ursachen liegen meist im Wechselspiel von ana-
bolen und katabolen Prozessen. Dadurch steigt die
Widerstandsfahigkeit der Kérperzellen und geschi-
digte Zellen und Biomolekiile kénnen vermehrt
repariert werden (9).
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ROS: Sauerstoff-
verbindungen, die
in Zellen oxidativen
Stress verursachen
konnen; dazu
zahlen insbesondere
Sauerstoffradikale
(Hydroxylradikale
und Superoxid; freie
Radikale).

Mitochondriale
SOD: ein wichtiges
Enzym zur Ver-
meidung von oxida-
tivem Stress



Glukose-
homdgostase: Auf-
rechterhaltung des
Blutzuckerspiegels
mithilfe korper-
interner Regelungs-
prozesse
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Optimierte Blutzucker- und Insulinaktivitit. [n
Studien konnte gezeigt werden, dass der Korper
wihrend der Fastenperiode zunachst die gespei-
cherten Kohlenhydrate (Glykogen) als Energietri-
ger verwendet und langfristig seine Fettdepots
angreift. Je linger diese Erndhrungsweise durchge-
fithrt wird, umso frither greift der Korper auf das
Fett als Energietrager zu. In einer Untersuchung
konnten bereits zwei Wochen nach der Umstellung
auf diese Erndhrung signifikant positive Verinde-
rungen festgestellt werden (10).

Krankheitsprozessen durch DNA-Reparatur ent-
gegenwirken. Mattson et al. (11) beobachteten bei
Laborratten positive Auswirkungen des intermittie-
renden Fastens auf altersbedingte Erkrankungen
wie Diabetes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Krebs
und Alzheimer/Parkinson. Auch das Schlaganfall-
risiko war bei diesen Versuchstieren reduziert.

Eine intermittierende Nahrungszufuhr gepaart mit
einer Kalorienreduzierung um 40 Prozent des
Tagesbedarfs zeigte positive Effekte hinsichtlich der
Insulinresistenz und der Verringerung der
Risikofaktoren fiir kardiovaskulire Erkrankungen.
Zudem setzt dieses Szenario verstarkt zelluldre und
molekulare Mechanismen in Gang, welche die
Gesundheit stirken und Krankheitsprozessen
entgegenwirken. Es werden adaptive, zelluldre
Stressantwort-Signalwege aktiviert, welche die
mitochondriale Gesundheit, die DNA-Reparatur
und die Autophagie verbessern (5). Dartiber hinaus
fordert intermittierendes Fasten auch die stamm-
zellenbasierte Regeneration und wirkt sich insge-
samt positiv auf den Metabolismus aus.

Abnehmen durch intermittierendes Fasten. Die
Forschergruppe um Seimon (12) untersuchte in
einem systematischen Review alle reprisentativen

Studien, die sich mit den wirkungen des intermit-
tierenden Fastens im Sinne des Abnehmens befass.
ten. Dabei wurden 31 Studien genauer analysiert
und ausgewertet. Das intermittieren.de'querl
zeigte ihnliche Effekte wie eine kontinuierliche
Energieeinschrénkung Zur Verringerung des Kor-
pergewichts, der Fettmasse, der fettfrelfan Masse
und der Glukosehomdoostase. Zudem wird durch
beide Methoden der Appetit gedrosselt und man
isst nach einer Eingewohnungsphase von ein paar
Wochen insgesamt weniger. Beim intermittieren-
den Fasten gibt es allerdings noch weitere adaptive
Reaktionen, da Energiebereitstellung und Leis-
tungsfihigkeit im Vergleich zur reinen Kalorienre-
duktion nicht beeinflusst wurden. Intermittierendes
Fasten stellt somit eine giiltige — wenngleich offen-
bar nur bedingt iiberlegene — Option gegeniiber
einer kontinuierlichen Energieeinschrankung zur
Gewichtsreduktion dar.

Wilson et al. (13) untersuchten die Wirkungen von
intermittierendem Fasten mit einer High-Carb-
beziehungsweise High-Fat-Zufuhr in Kombination
mit einem High-Intensity-Intervalltraining (HIIT).
Dabei zeigte sich, dass intermittierendes Fasten mit
oder ohne HIIT im Vergleich zu einer Kontroll-
gruppe ohne Fasten und Intervalltraining zu einer
signifikant geringeren Gewichtszunahme und Fett-
massenakkumulation sowie zu reduzierten
LDL-Spiegeln fiihrte. Die Autoren schlussfolgern,
dass intermittierendes Fasten mit oder ohne HIIT
eine wirksame Strategie zur Privention von
Gewichtszunahme trotz gleichzeitiger Erndhrung
mit hohem Fett- und Zuckergehalt sein kann.

Leistungseinbuflen. Wie sich eine intermittierende
Erndhrung auf die kérperliche Leistung auswirkt,
wurde von Chaouachi et al. (14) untersucht. Dabei
stellten die Forscher fest, dass sich auf lange Sicht

Langsamer Einstieg und schrittweise Gewohnung

Da eine radikale Umstellung der Ernihrung fiir viele Menschen oft zu hart ist, e

same Gewchnung an das Prinzip.

1. Faste anfangs nur an den , trainingsfreien” Tagen (12/12, 14/10).

2.Lass an drei Tagen in der Woche das Friihstiick weg.

3.Iss ab 21 Uhr abends bis circa elf Uhr mittags nichts mehr.
4.Trinke in der ,Nicht-essen-Phase® viel - aber nur ohne Zucker!

5.Die erste Mahlzeit sollte immer mindestens 30 Gramm Protein beinhalten

mpfiehlt sich eine lang-




der Fettmetabolismus erhéht und g]eichzeitig die
Kohlenhydrat-Oxidation nicht eingeschrinkt
wurde. Das bedeutet, dass man durch diese Ernih-
rungsstrategie leistungsfihig bleibt und grundsitz-
lich mehr Fett verbrennt. Man muss aber darauf
achten, in den Essensphasen seinen tiglichen Kalo-
rienbedarf zu decken und den Kérper mit hochwer-
tigen Lebensmitteln zu versorgen.

Achtung: Aufgrund der verminderten Energie-
zufuhr in der Fastenperiode konnen teilweise
Migrinesymptome auftreten. Dies geschieht vor-
wiegend bei einer zu schnellen und radikalen
Umstellung. @

i

Praxistipps

® intermittierendes Fasten langsam beginnen

e Vorsicht vor méglichen Nebenwirkungen
in der ersten Phase der Umstellung

® Zu Beginn: Fasten nur an trainingsfreien
Tagen

@ Slow Food vor Fast Food

® mdglichst natiirliche Nahrungsmittel ver-

wenden und wenn schon Burger, dann
geniefen und nicht schlingen
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