Von Pamela de Filippo

SCHWALM-EDER. Es soll ge-
sund und fit machen, Stoff-
wechselreste abbauen, Zellen
verjlingen und sogar die Stim-
mung verbessern: Intervallfas-
ten ist ein Erndhrungstrend,
der jede Menge positive Effek-
te auf die Gesundheit ver-
spricht. Wir haben mit der
Borkener Didtassistentin Clau-
dia Becker dariiber gespro-
chen, wie Intervallfasten
funktioniert - und warum re-
gelmiRige Essenspausen dem
Korper gut tun.

Frau Becker, Intervallfasten
gilt als die leichte Form des Fas-
tens. Was verbirgt sich hinter
diesem Begriff?

Craupia Becker: Beim Inter-
vallfasten wechseln sich Es-
sensphasen und Fastenphasen
zyklisch ab. Die Essenspausen
dauern - je nach Zeitmodell -
einige Stunden oder auch ei-
nen Tag. Die groRen Vorteile:
Intervallfasten ldsst sich pri-
ma in den Alltag einbauen
und ist gut vertriglich. Zudem
ist in der Regel keine Beglei-
tung durch einen Mediziner
notwendig.

Sie haben die verschiedenen
Zeitmodelle erwahnt. Welche
Varianten des Intervallfastens
gibt es?

Becker: Die wohl beliebteste
und alltagstauglichste Varia-
nte ist die 16:8-Methode. Wie

Essen nach der Uhr

Didtassistentin Claudia Becker erklart, wie der Trend Intervallfasten funktioniert

Geplante Mahlzeiten: Beim Intervallfastgen wechseln sich Essensphasen und Fastenphasen zyklische

ab. Das Fasten ldsst sich in den Alltag einbauen und ist gut vertraglich.

es der Name bereits vermuten
ldsst, wird dabei 16 Stunden
lang gefastet. Die iibrigen acht
Stunden des Tages (zum Bei-
spiel zwischen 10 und 18 Uhr)
darf man essen. Diesen Rhyth-
mus behilt man Tag fiir Tag
bei. Eine weitere Moglichkeit
ist die 24-Stunden-Methode,
bei der 24 Stunden lang auf
feste Nahrung verzichtet wird
und die an maximal zwei Ta-
gen pro Woche angewendet
werden sollte.

Die intensivste Form des In-
tervallfastens ist ,Eat-Stop-
Eat“. Dabei wechseln sich Fas-
ten- und Esstage stetig ab.

Was darf man wahrend der
Fastenphasen zu sich nehmen?

Becker: Erlaubt sind Was-
ser, ungestiifdter Tee und Kaf-
fee. Auf kiinstliche Stiif3stoffe
sollte verzichtet werden.

Wie wirkt sich das Intervall-
fasten auf den Koérper aus?
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Becker: Viele Menschen nei-
gen dazu, viele kleine Mahl-
zeiten am Tag zu essen. Wir
sind eine regelrechte ,Sna-
cking“-Gesellschaft. Der Kor-
per kommt so allerdings
kaum noch zur Ruhe. Das In-
tervallfasten wirkt dem entge-
gen: Der Korper befindet sich
linger in der sogenannten ka-
tabolen Stoffwechselphase, in
der Nahrung und Giftstoffe,
aber auch Fett zur Energiege-
winnung abgebaut werden.

Zur Person

CLAuDIA Becker ist staatlich aner-
kannte Didtassistentin. Sie ist
Mitglied im Verband der Didtas-
sistenten  (Be-
rufsverband),
im Deutschen
Allergie-  und
Asthmabund
sowie in der
Deutschen Adi-
positasgesell-
schaft. Neben
ihrer Tatigkeit
in der Bad Zwestener Hardt-
waldklinik Il arbeitet Becker frei-
beruflich im Bereich Erndh-
rungstherapie und -beratung.
Neben klassischen Kursen bietet
sie auch Kahlschrankchecks, Ein-
kaufstraining und Vortrage an.
Claudia Becker lebt mit ihrer Fa-
milie in Borken. (pdf)

Claudia
Becker

Wer darf fasten, wer darf es
nicht?

Becker: Im Prinzip kann je-
der gesunde Erwachsene In-
tervallfasten  ausprobieren,
denn Nebenwirkungen sind in
der Regel dabei nicht zu er-
warten. Lediglich Schwange-
re, Stillende, Kinder und Per-
sonen mit chronischen Er-
krankungen sollten nicht fas-
ten. Wer unsicher ist und Fra-
gen hat, sollte sich allerdings
an seinen Hausarzt, Didtassis-
tenten oder Okotrophologen
wenden.



