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Intervallfasten unterstiitzt Gesundheits-
wirkung sportlicher Aktivitat

5:2 und 16:8 — was sich anhdrt wie FuBball-
bzw. Handballergebnisse sind beliebte For-
men des Intervallfastens, auch als Intermit-
tent Fasting bekannt. Beide sind besonders
gut mit sportlichen Aktivitdten kombinierbar.
Das Intervallifasten (IF) ist ein aktuelles Kon-
zept fur das Gewichtsmanagement und zur
langfristigen Kérperfettreduktion, das einen
bestimmten Essrhythmus beschreibt. Es wird
zwischen fest definierten Zeiten der Nah-
rungsaufnahme und dem bewussten, aber

nicht vollstandigen Verzicht auf feste Nah-
rung gewechselt. Entgegen dem klassischen
Fasten werden beim Intermittierenden Fasten
relevante Lebensmittelmengen verzehrt, aber
nur zu bestimmten Zeiten und vor allem mit
bestimmten Zeitabstédnden. Diese Form der
Energieeinschrankung ist nachweisbar eben-
so effektiv wie eine kontinuierliche Einspa-
rung der Energiezufuhr Uber einen langeren
Zeitraum. Dartber hinaus scheint das IF viele
gesundheitswirksame Effekte zu haben.



Variante des Intervall-Fastens

Die beliebtesten Varianten des IF sind das 5:2-
und das 16:8-Fasten. Beim 5:2-Fasten wird an
flnf von sieben Tagen der Woche wie bisher
gegessen, eine isokalorische, also bedarfs-
gerechte Energieaufnahme vorausgesetzt. An
den verbleibenden zwei Wochentagen werden
maximal 500 kcal (Richtwert fUr Frauen) bzw.
600 keal (Richtwert fir Manner) aufgenommen.
Genauer: Die Energieaufnahme wird an den
Fastentagen auf ca. 25 Prozent des »normalen«
gesamten Tagesenergieverbrauchs reduziert.
Beim 16:8-Fasten wird an 16 Stunden pro Tag
gefastet. In den verbleibenden acht Stunden
des Tages wird dann wie Ublich gegessen.

Leicht anwendbar und effektiv

Waéhrend der Fastenzeiten passt sich der Kor-
per an die bioenergetischen Herausforderungen
systemisch und auf zellularer Ebene an. Der An-
passungsreiz erfolgt entgegen herkdmmlicher
Gewichtsreduktionsprogramme  nicht dauer-
haft, sondern Uber definierte Zeitrdume an zwei
Tagen in der Woche oder Uber 16 Stunden pro
Tag. Daher kommt es nicht zu der bei vielen
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Reduktionsdiaten typischen Absenkung des
Ruheenergieumsatzes. Der geflrchtete Jo-
Jo-Effekt wird vermieden.

Weitere Vorteile des IF: Es ist einfach durchzu-
fihren und kann leicht auf die individuelle Le-
benssituation abgestimmt werden. Die Uberaus
positiven Durchhalteraten, sowoh! bei Uberge-
wichtigen als auch bei Sportler‘innen, belegen
dies eindrucksvoll. Zudem lassen sich beide
Varianten des Intermittierenden Fastens effektiv
mit gezielter sportlicher Aktivitdt kombinieren:
Die jeweils positiven Effekte beider Interventi-
onen auf gesundheitswirksame Parameter er-
génzen und verstérken sich perfekt.

Positive Gesundheitswirkungen

Zahlreiche aktuelle Studien dokumentieren, dass
Intermittierendes Fasten neben einer langfristi-
gen Gewichtsreduktion bei einem breiten Spek-
trum weiterer gesundheitsrelevanter Parameter
vorteilhaft wirken kann. IF kann positiv auf Adi-
positas, Diabetes mellitus Typ 2 und nichtalko-
holische Fettleber, Entziindungszusténde (Silent
Inflammation), Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
verschiedene Krebsarten und neurologische
Stérungen wirken. In Kombination mit ange-

passter sportlicher Akti-

vitét kann IF die gezielte

16: 8 Unterstiitzung des Fett-
stoffwechsels bewirken.
Tag
Insulin-
sensitivitat
verbessern

Allein die kontinuierlich
prolongierte  Gewichts-/
Korperfettreduktion des
IF bedingt bereits gtins-
tige Veranderungen des
Glukosestoffwechsels
und der Insulinsensitivi-
tat, des Blutdrucks und
der Herzfrequenz. Wer-
den Kohlenhydrate ver-

Fasten



zehrt, steigt der Blutzuckerspiegel. Es kommt
zur Ausschittung des Hormons Insulin in die
Blutbahn. Insulin 6ffnet die Zellwande, damit
der Blutzucker in die Zellen eingelagert wer-
den kann. Beim aktuell verbreiteten, typischen
Erndhrungsverhalten werden regelmaBig mehr
Kohlenhydrate verzehrt, als durch die geringen
kdrperlichen Aktivitdten bendtigt werden. Dies
flhrt gemeinsam mit dem stetigen Verzehr klei-
ner Mengen an kohlenhydrathaltigen Snacks
und Getranken zu einer Abstumpfung der Kor-
perzellen gegendber Insulin. Diese verminderte
Insulinsensitivitét der Zellen ist die Vorstufe des
Diabetes Typ 2. Jedes Jahr erhalten allein in
Deutschland mehr als eine halbe Million Men-
schen zum ersten Mal die Diagnose Diabetes
mellitus Typ 2, Tendenz steigend.

Verzehrt man langfristig zu viele Kohlenhyd-
rate, wird die Insulinsensitivitdt negativ beein-
flusst. Dies kann bis zur Insulinresistenz fUh-
ren, der Diabetes-mellitus-Typ-2-Erkrankung.
Menschen mit Insulinresistenz, metabolischem
Syndrom bzw. mit sehr hoher Kohlenhydratauf-
nahme haben ein erhdhtes Risiko fur eine nicht-
alkoholische Fettlebererkrankung (NAFLD). Sie
kann auch bei schlanken, normalgewichtigen
Menschen zur Verfettung der Leber fihren. Eine
nicht behandelte NAFLD begUnstigt die Entste-
hung von Leberzirrhose und die Entwicklung
eines Leberkarzinoms.

Fettverbrennung ankurbein

Wenn im Blut stetig mehr als die bendtigte Men-
ge an Kohlenhydraten zur Verfugung steht, wird
die Fettverbrennung deutlich verringert oder
sogar ganz abgeschaltet. Durch die Fasten-
zeiten beim IF wird der Blutzuckerspiegel Uber
relevante Zeitraume auf Normwerte verringert.
Die Zellen kénnen sich vom Uberangebot an
Kohlenhydraten und der Wirkung des Insulins
erholen. Die Insulinsensitivitat wird verbessert.
Zudem wird die Fettverbrennung angekurbelt.
Der Kérper erlernt quasi wieder, in Phasen kor-
perlicher Inaktivitat Fette zu verbrennen und
beim Sport zu einem relevanten Anteil auf Fette

als Energiequelle zurlickzugreifen.

Deshalb werden in allen zeitgemaBen Gewichts-
managementkonzepten sogenannte Insulin-
pausen gefordert, in denen das Blut mdglichst
geringe Insulinspiegel aufweist. Nur dann kann
Fett effektiv auch in korperlicher Ruhe, bei der
Buroarbeit oder bei leichter korperlicher Beta-
tigung als Hauptenergiequelle in den Muskeln
verbrannt werden.

Fettverbrennungsturbo ziinden

Der Wunsch nach langfristigem Gewichts- und
vor allem Korperfettverlust kann mit dem In-
termittierenden Fasten und einer systematisch
reduzierten Kohlenhydrataufnahme leichter er-
reicht werden. Da der Ausldser zur Einlagerung
des Fetts und zum Abschalten des Fettstoff-
wechsels, das Insulin, temporar ausgeschaltet
wird, kann der Fettverbrennungsturbo geziindet
werden. Durch die spezielle Aktivierung des Fett-
stoffwechsels wird Fett nicht als »HUftgold« ge-
speichert, sondern direkt als Energie verbrannt.
Um die IF-Tage hinsichtlich der Optimierung
des Fettstoffwechsels ideal ausnutzen zu kon-
nen, ist der Kohlenhydratverzehr an diesen
Tagen moglichst gering zu halten. Zucker, ge-
sliBte Getranke und WeiBmehlprodukte sind an
den IF-Tagen vollig zu vermeiden. So wird der
Anteil der Fettverbrennung an der Gesamte-
nergiebereitstellung erhoht und die Phasen, in
denen der Korper gezielt auf Fett als Energie-
lieferant zurtickgreift, werden verlangert. Dieser
,Reiz" fuhrt zu Anpassungsprozessen auf zellu-
larer Ebene, sodass auch in der Folge vermehrt
Fette genutzt werden konnen.

Vor allem im Ausdauersport kénnen sportlich
Aktive damit auch wahrend der Aktivitét einen
hoheren prozentualen Energieanteil Uber Fet-
te beziehen. Der verbesserte Fettstoffwechsel
schont die begrenzten Kohlenhydrat-Energie-
speicher wahrend Training und Wettkampf.
Das Intermittierende Fasten lasst sich daher mit
dem ,train low“-Prinzip hervorragend vereinba-
ren. Bei dieser Trainingsmethode wird bewusst
mit niedrigen Glykogenspeichern trainiert, um



Zwei wirkungsvolle Partner: Intermittierendes Fasten und Sport

Das Intermittierende Fasten kann und sollte mit angemessener Bewegung bzw. Sport kombiniert
werden. Von intensiver korperlicher Belastung wird aber zumindest an den IF-Tagen abgeraten.
Nur trainingsfreie Tage oder Tage mit regenerativem Training mit niedriger Belastungsintensitét sol-
len als IF-Tage genutzt werden. Es ist nicht empfehlenswert, an den Fastentagen bzw. -stunden
mit hoher Intensitat zu trainieren HI(I)T oder andere Arten des Intervalltrainings durchzufiihren. Das
kdrpereigene Abwehrsystem wirde ansonsten stark in Mitleidenschaft gezogen. Mit einem Puls-
messer kann man die individuelle Intensitét leicht steuern: Ein Wert fir das Grundlagenausdauer-
training (GA1) mit einer Herzfrequenz von 55 bis maximal 70 Prozent der maximalen Herzfrequenz

ist eine gute Richtschnur.

An den nicht-IF-Tagen (5:2-Variante) bzw. nach der zweiten (!) Tagesmahlzeit (16:8-Variante) ist
auch ein intensives Training in allen Sportarten maglich.

Tag3 Tag 6
trainingsfreier Tag trainingsfreier Tag
Fastentaq Fastentag
Energieaufnahme Energieaufnahme
entspricht 25 % entspricht 25 %
des Tagesenergie- des Tagesenergie-
verbrauchs** verbrauchs**
Tag 1 Tag 2 Tag 4 Tag 5 Tag 7
Trainingstag Trainingstag Trainingstag Trainingstag Trainingstag
Isokalorische Isokalorische Isokalorische Isokalorische Isokalorische
Energie- Energie- Energie- Energie- Energie-
aufnahme* aufnahme* aufnahme* aufnahme* aufnahme*

! Fastentage kinnen, beispielsweise in Abstimmung mit dem Trainingsplan, variiert werden

* An Trainingstagen die Emahrung nach dem Sport so zusammenstellen, dass sie die Regeneration fordent und den

Gesamtenergieverbrauch bedarfsgerecht deckt.

** Wenn Training, dann nur regenerative Einheiten oder Grundlagenausdauer und zeitlich genau festgelegte Nah-

rungsaufnahme

Abbildung 1: Schematische Ubersicht des Intermittierenden Fastens nach dem 5:2-Prinzip (Beispiel-Woche)

einen besonders intensiven Reiz fUr den Fett-
stoffwechsel zu setzen.

Hungergefiihl verringern

Erfahrungsberichte zeigen, dass ein ,Bul-
let-Proof“-Kaffee den Kohlenhydrat- und da-
mit den Insulinspiegel nicht tangiert. Gleich-
zeitig liefert er schnell verflgbare Energie.
Dadurch wird das Hungergefuhl unterdrickt
und der Fettstoffwechsel lauft weiter auf

Hochtouren. FUr einen derartigen ,Ener-
gie-Kaffee” wird ein Becher frisch gebrihter
schwarzer Kaffee mit 1 TL Weidebutter und
1 TL Bio-Kokosdl priert.

Wettkampfvorbereitung mit IF

Bei Sportlern kann eine Korperfettreduktion
mithilfe des IF in der Vorbereitung auf einen
Wettkampf oder auf die Wettkampfphase

sinnvoll sein. Sie erfolgt ideal am Ende der =



Vorwettkampfphase. Bei Ausdauersportlern
wie Marathonldufern, Triathleten, Rad- oder
Bergsportlern erfolgt diese gezielte Korper-
fettverminderung, die nicht unbedingt auch
eine Korpergewichtsverminderung sein muss,
sechs bis drei Monate vor dem wichtigen
Event oder der Wettkampfsaison.

Im letzten Monat der Vorbereitung ist das In-
termittierende Fasten fehl am Platz, da hier
groBe Umfange mit hochsten Intensitéten
kombiniert werden. Eine gezielte Gewichtsre-
duktion kann dann zu reduzierter Leistungs-
fahigkeit fUhren. Auch bei der Sportvariante
des Intermittierenden Fastens wird je nach
Trainingsplan an zwei Tagen in der Woche die
Energieaufnahme drastisch auf 25 Prozent
des normalen Tagesenergieverbrauchs redu-
ziert. Die an den zwei Fastentagen zu verzeh-
rende Energiemenge richtet sich nach dem in-
dividuellen Energiebedarf. Er ist abhangig von
Geschlecht, GroBe, Korpergewicht und Alter
sowie von der allgemeinen korperlichen und
sportlichen Aktivitat.

Stufenweises Vorgehen und
Einbauen in den Alltag

Um die Vorteile des Intermittierenden Fastens
langfristig zu maximieren, ist das IF stufenwei-
se in den eigenen Lebensstil einzubeziehen.
Das einzuplanende Zeitfenster sollte mehrere
Monate und nicht wenige Woche betragen.
Zudem empfiehlt es sich, das IF schrittwei-
se in den personlichen Alltag einzufuhren.
So kdénnen im ersten Monat 1x pro Woche
und im zweiten Monat 2x pro Woche nur ca.
900-1000 kcal/Tag verzehrt werden. Im drit-
ten Monat wird auf 2x pro Woche 750 kcal/Tag
reduziert, um schlieBlich im vierten Monat die
beschriebenen 500 kcal/Tag an zwei Tagen in
der Woche zu erreichen.

Gleichzeitig ist zu beachten, dass man richtig
und ausreichend trinkt. Je weniger gegessen
wird, desto mehr sollte getrunken werden.

Eine Getrankeaufnahme von 2 Litern sollte an
den Fastentagen schon sein. Mineralstoffrei-
ches Mineralwasser mit viel Calcium und Ma-
gnesium, ideal im Verhaltnis 2:1, ist ein gut
geeigneter kalorienfreier natlrlicher Mikron&hr-
stofflieferant.

Nahrstoffversorgung sichern

Beim IF entfallen typischerweise einige Mahl-
zeiten und damit ganze Lebensmittelgruppen.
Zudem ist es bei verminderter Energieaufnah-
me zwangslaufig schwieriger, den Bedarf an
allen lebensnotwendigen Mikronahstoffen zu
decken. Neben Vitaminen und Mineralstoffen
werden dabei vor allem weniger und meist zu
wenig Sekundare Pflanzenstoffe aus Gemuse
und Obst aufgenommen. An den Fastentagen
beim 5:2-Fasten ist es schlicht nicht mdglich,
den Mikrondhrstoffoedarf ohne Substitution
zu decken. Bei der 16:8-Variante ist eine dau-
erhaft marginale Zufuhr lebensnotwendiger
Néhrstoffe die Regel.

Um die fehlenden Sekundaren Pflanzenstof-
fe qualitativ hochwertig zu ersetzen und das
Risiko einer kritischen Nahrstoffversorgung
zu minimieren, ist eine Erganzung der Erndh-
rung mit hochwertigen Vitalstoffkonzentra-
ten zu empfehlen. Einen umfangreichen und
umsetzbaren Erndhrungsschutz bietet der im
Rahmen der Erndhrungsberatung und bei der
Durchfiihrung des IF im Deutschen Institut fur
Sporterndhrung e.V. bestens bewéhrte Vital-
komplex Dr. Wolz. Dieses wissenschattlich
getestete Vitalstoffkonzentrat mit einer breiten
Palette an Mineralstoffen und Vitaminen hat
einen besonders hohen, vielfaltigen und aus-
gewogenen, natUrlichen Anteil an Sekundéaren
Pflanzenstoffen aus Obst und Gemdise. Eine
Tagesportion Vitalkkomplex (20 ml) enthéalt da-
bei ahnlich viele Sekundare Pflanzenstoffe wie
800 g speziell ausgewahltes Obst und GemU-
se. Es stellt damit eine praktizierbare und gut
akzeptierte Basis-Erganzung wahrend des IF
dar.



Exemplarischer
IF-Tag (5:2-Variante)

Tipps fiir das erfolgreiche IF:

— Grundlagentraining und Sport mit mittlerer Intensitat austiben
(regenerative Einheiten, Grundlagenausdauer), von kdrperlicher
Belastung mit hoher Intensitat wird abgeraten

— Sport an IF-Tagen immer mit Herzfrequenzkontrolle

— IF-Diat schrittweise angehen, stufenweise in den Alltag
integrieren, beim Sport ideal in der Vorwettkampfphase

- An IF-Tagen Kohlenhydrate (Zucker, StBigkeiten, gestBte
Getranke, Safte) und WeiBmehlprodukte vermeiden

- Vermehrt proteinreiche Lebensmittel essen, damit die
Muskelmasse erhalten bleibt

— Ausreichend trinken, mind. 2 L/Tag

— Mikronéhrstoffe und Sekundére Pflanzenstoffe mit hochwertiger

Frihstiick:

Fruchtjoghurt aus: 150-200 g Natur-
joghurt mit 1,5 % Fett, 50 g Schwarzen
Johannisbeeren (oder tiefgekiihlter Beeren-
mischung)

Mittagessen:
Rihrei aus 2 Eiern bei Ménnern, bei
Frauen aus 1 Ei und dazu 250 g bei
Mannern bzw. 150 g bei Frauen Brokkoli,
Blumenkonhl, Rosenkohl oder Spinat (auch
gemischt und TK)

Abendessen:
Salat aus 1 groBen Portion (150 g) Feld-

salat oder Rucola, 1 Tomate, Zwiebeln
nach Belieben, 6-8 schwarzen Oliven,
2 EL Essig nach Wahl, 1 TL Leindl, Jodsalz
und Pfeffer, frischen Kréuter nach Belieben

Nahrungsergénzung substituieren, z.B. Dr. Wolz Vitalkomplex

— An den nicht IF-Tagen bzw. die tagliche Lebensmittelauswahl
nach dem Sport so zusammenstellen, dass sie die Regeneration
fordert und den Gesamtenergieverbrauch bedarfsgerecht
deckt. An diesen Tagen sollte das an IF-Tagen entstandene
Energiedefizit nicht ,kompensiert* werden.

- Fastentage in Abstimmung mit dem Trainingsplan variieren

Gesamtenergie:
Frauen: 500 kcal
Manner: 600 kcal
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