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TEIL 1: GRUNDLAGEN & WISSENSCHAFT INTERVALLFASTEN - DAS WORKBOOK @

KAPITEL 1 éé
Nicht wann wir essen,

Was Intervallfasten ist=  ccevenvrmmmesen

kann der Schliissel

und was nicht a5 i, <

EINE DEFINITION ZUM EINSTIEG DAS PRINZIP IN EINEM BLICK

Intervallfasten (intermittierendes Fasten) beschreibt keine
bestimmte Diat im klassischen Sinne, sondern ein zeitliches
Muster: den bewussten Wechsel zwischen Phasen der
Nahrungsaufnahme und Phasen des Nahrungsverzichts.
Anders als bei den meisten Didten steht dabei nicht primar
die Frage im Vordergrund, was gegessen wird, sondern
wann gegessen wird.

__ FASTEN- ESS-
= ABGRENZUNG ZU ANDEREN FASTENFORMEN PHASE FENSTER
m (keine Kalorien) (Kalorienaufnahme)

Intervallfasten unterscheidet sich vom klassischen
mehrtagigen Heilfasten oder therapeutischen Fasten, P ~
das Uber mehrere Tage bis Wochen ohne feste

Mahlzeiten auskommt und in der Regel arztlich

oder klinisch begleitet wird. Die meisten Intervallfasten-
Protokolle bewegen sich im Bereich von 12 bis 24 Stunden
Nahrungsverzicht, mit regelmaBig wiederkehrenden
Essfenstern — ein deutlich niedrigschwelligerer und

alltagstauglicherer Ansatz als mehrtagiges Fasten. A @1

WARUM DAS KONZEPT EVOLUTIONAR PLAUSIBEL IST

Wahrend der Fastenphase: Im Essfenster:
Der menschliche Organismus hat sich tiber einen GroBteil Wasser, ungesiiBter Tee, Nihrstoffreiche, ausgewogene
der Menschheitsgeschichte unter Bedingungen entwickelt, Kaffee (schwarz) sind erlaubt. Erndhrung ist entscheidend.

in denen Nahrung nicht permanent verfigbar war.
Wiederkehrende Phasen des Nahrungsmangels galten
als biologischer Normalzustand, wéahrend die heutige,
nahezu standige Verfligbarkeit von Nahrung evolutionar
betrachtet eine sehr junge Entwicklung darstellt. Diese -
Perspektive liefert eine plausible Erklarung dafir, warum @ DAS WICHTIGSTE IN KURZE
der Korper Uber gut funktionierende Anpassungsmechanismen
an wiederkehrende Fastenphasen verfiigt. Intervallfasten ist ein zeitliches Muster, keine Diét.

Es geht um wann, nicht primar um was.

WAS INTERVALLFASTEN NICHT IST : , :
Meist 12—24 Stunden Nahrungsverzicht mit festen
Intervallfasten ist kein Freibrief, im Essfenster beliebige

Mengen oder beliebig ungesunde Lebensmittel zu Essfenstern.

konsumieren — die Qualitét der Enréahrung innerhalb des Evolutionar ist Fasten ein natiirlicher Zustand.
Essfensters bleibt fiir die Gesundheit weiterhin von zentraler

Bedeutung. Es ist zudem kein pauschal fiir jeden Menschen Die Ernahrung im Essfenster entscheidet mit tiber
empfehlenswerter Ansatz, sondern ein Werkzeug, dessen Erfolg und Gesundheit.

Eignung von individuellen Faktoren wie Geschlecht,

Gesundheitszustand, Lebensphase und persdnlichen Nicht fiir jeden geeignet — Individualitat zahlt.

Zielen abhangt, worauf dieses Workbook wiederholt eingeht.
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TEIL 1: GRUNDLAGEN & WISSENSCHAFT

INTERVALLFASTEN — DAS WORKBOOK Q

KAPITEL 2

Autophagie verstehen

WAS AUTOPHAGIE BEDEUTET

Autophagie (wortlich ,Selbstverzehr”) bezeichnet
einen zelluldren Recyclingprozess, bei dem Zellen
beschadigte, fehlerhaft gefaltete oder nicht mehr
benétigte Bestandteile identifizieren, abbauen und
deren Bausteine fiir die Bildung neuer Zellstrukturen
wiederverwenden.

Dieser Mechanismus wurde 2016 mit dem Nobelpreis
fur Physiologie oder Medizin gewlirdigt und gilt als
zentraler zellularer Aufraum- und Reparaturprozess.

DER ZUSAMMENHANG ZWISCHEN
FASTEN UND AUTOPHAGIE

Nahrungsverzicht gehort zu den starksten bekannten
Auslosern fiir eine gesteigerte Autophagie-Aktivitat.
Bei anhaltendem Nahrungsmangel priorisiert die Zelle
das Recycling eigener Bestandteile, um die Energie-
versorgung aufrechtzuerhalten.

In der Forschung wird haufig ein Zeitfenster von etwa
14 bis 16 Stunden Nahrungsverzicht genannt, ab

dem die Glykogenspeicher der Leber sich zunehmend
erschopfen und die Autophagie-Aktivitat spirbar
ansteigt - dieser Zeitpunkt variiert jedoch individuell,
abhangig unter anderem von der vorherigen Ernahrung,
dem Aktivitatslevel und dem Stoffwechsel.

WAS DIE FORSCHUNG ZU AUTOPHAGIE
BEIM MENSCHEN TATSACHLICH ZEIGT

Ein Grofteil der detaillierten Autophagie-Forschung
stammt aus Zell- und Tiermodellen; die direkte Messung
von Autophagie-Aktivitat beim lebenden Menschen ist
methodisch aufwendig und bislang nur eingeschrankt
maoglich.

Indirekte Marker und Studien deuten darauf hin, dass
Fastenperioden auch beim Menschen autophagie-
fordernde Prozesse anstof3en, jedoch sollte die genaue
zeitliche Dynamik und das tatsachliche AusmafB dieser
Prozesse nicht tberinterpretiert werden - hier ist
wissenschaftliche Zuriickhaltung angebracht, auch wenn
das Thema in der Popularliteratur teils mit grof3er
Sicherheit dargestellt wird.

WARUM AUTOPHAGIE DENNOCH EIN

‘ ‘ Unser Kérper ist nicht dafiir gemacht,
stdndig zu verdauen,
sondern auch, sich zu reinigen und
zu erneuern.

AUTOPHAGIE: DER ZELLULARE RECYCLING-PROZESS

© ERKENNEN

Die Zelle erkennt beschadigte,
fehlerhafte oder nicht mehr
benétigte Bestandteile.

€© UMSCHLIESSEN

Diese Bestandteile werden
in einer Doppelmembran
(Autophagosom) umschlossen.

© ABBAUEN

Das Autophagosom verschmilzt
mit einem Lysosom. Enzyme
bauen die Inhalte ab.

Q Q [o)
o 095% @ WIEDERVERWENDEN
Q
O3 o Oo % > Die Bausteine werden als Energie
o e & oder fiir den Aufbau neuer Zell-
o

strukturen wiederverwendet.

WICHTIG ZU WISSEN
Autophagie ist ein nattrlicher Prozess, der in jeder Zelle
standig in unterschiedlichem Ausmal ablauft.

Fasten gehort zu den starksten bekannten Auslésern
fur eine erhohte Autophagie-Aktivitat.

Die Forschungslage beim Menschen ist vielversprechend,
aber noch nicht vollstandig.

Wie stark und wie schnell Autophagie aktiviert wird,
unterscheidet sich von Person zu Person.

Autophagie ist nur ein Baustein unter vielen, wenn es
um Gesundheit, Pravention und Langlebigkeit geht.

@ BEGRIFFE KURZ ERKLART

Autophagie Zellularer Abbau und Recyclingprozess.
SINNVOLLER RAHMEN IST Autophagosom Doppelmembran-Blaschen, das Zellbestandteile
umschlief3t.
Unabhangig von der exakten zeitlichen Dynamik gilt -
die grundsitzliche Idee zellulérer Reparatur- und Lysosom Zellorganell mit Verdauungsenzymen.
Recyclingprozesse wihrend Fastenphasen als plausibler, Recycling Wiederverwendung von Bausteinen fiir neue
evolutionsbiologisch sinnvoller Mechanismus, der Zellfunktionen.
zumindest teilweise erklaren kann, warum regelmaBige - 2 . e
Fastenphasen mit verschiedemen positiven gesund- Glykogenspeicher Energiespeicher in Leber und Muskeln.
heitlichen Effekten in Verbindung gebracht werden.
ROBERT KREMER ‘ ‘ E E Weitere Biicher, Workbooks
myfreedomai.de Verstehe deinen Kérper. 3 und kostenlose Inhalte
Autor, Gesundheits- und Kl-Experte Triff bewusste Entscheidungen. N\ findest du auf

und Griinder von MyFreedomAl

Boloct S busr

Gestalte dein Leben in Freiheit.

O[7%

@

myfreedomai.de




TEIL 1: GRUNDLAGEN & WISSENSCHAFT

INTERVALLFASTEN — DAS WORKBOOK @

KAPITEL 3

Was im Korper

beim Fasten passiert

DIE ERSTEN STUNDEN:
VERDAUUNG UND GLYKOGENABBAU

In den ersten Stunden nach einer Mahlzeit verdaut der
Koérper die aufgenommene Nahrung und nutzt die daraus
gewonnene Glukose als primére Energiequelle.
Uberschiissige Glukose wird als Glykogen in Leber und
Muskulatur gespeichert. Sinkt der Blutzuckerspiegel
einige Stunden nach der letzten Mahlzeit, beginnt der
Korper, dieses gespeicherte Glykogen wieder in Glukose
umzuwandeln, um den Energiebedarf zu decken.

DER STOFFWECHSELWECHSEL:
VON GLUKOSE ZU FETTVERBRENNUNG

Nach etwa 12 bis 24 Stunden Nahrungskarenz, abhangig
von individuellen Faktoren wie Glykogenreserven und
Aktivitatslevel, sind die Glykogenspeicher der Leber
weitgehend erschopft. Der Kérper stellt daraufhin
zunehmend auf die Verbrennung von Fettséduren um und
beginnt, in der Leber sogenannte Ketonkérper zu bilden,
die insbesondere dem Gehirn als alternative Energiequelle
zur Verfligung stehen - ein Zustand, der als leichte,
erndhrungsbedingte Ketose bezeichnet wird und sich
deutlich von der pathologischen Ketoazidose bei
unbehandeltem Typ-1-Diabetes unterscheidet.

HORMONELLE VERANDERUNGEN BEIM FASTEN

Fasten beeinflusst mehrere zentrale Hormone:

« Insulin: Der Insulinspiegel sinkt deutlich ab, was die
Fettverbrennung beginstigt und die Insulinsensitivitat
langfristig verbessern kann.

+ Wachstumshormon (Somatotropin): Steigt bei
kurzfristigem Fasten in Studien teils deutlich an, was mit
dem Erhalt von Muskelmasse wahrend der Fastenperiode
in Verbindung gebracht wird.

« Cortisol: Steigt bei langeren oder fiir die jeweilige
Person zu intensiven Fastenphasen auch an - ein Effekt,
der insbesondere bei der Frage der individuellen
Vertraglichkeit und bei Frauen (siehe Kapitel 7) eine
wichtige Rolle spielt.

ZELLULARE UND STOFFWECHSELBEZOGENE
ANPASSUNGEN

Neben Autophagie werden mit Intervallfasten weitere
zellulére Anpassungen in Verbindung gebracht, darunter
eine verbesserte Funktion der Mitochondrien (der Energie-
kraftwerke der Zelle), eine reduzierte oxidative Belastung
und eine gesteigerte Stressresistenz einzelner Zellen -

ein Phanomen, das in der Forschung teils als ,hormetischer
Effekt” beschrieben wird: Ein moderater, zeitlich begrenzter
Stressreiz (das Fasten) fihrt zu einer positiven
Anpassungsreaktion des Korpers.

ROBERT KREMER é6
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Fasten ist kein Verzicht,
sondern ein biologisches
Update fiir Korper und Geist.

WAS PASSIERT - ZEITLICHER UBERBLICK

Nach der Mahlzeit

« Verdauung und Aufnahme
der Nahrstoffe
«» Glukose als Hauptenergiequelle

« Uberschuss wird als Glykogen
gespeichert (Leber, Muskeln)

Glykogenabbau
« Blutzucker sinkt

4

« Korper nutzt Glykogen aus
Leber und Muskeln

« Glukose bleibt verfligbar

Fettverbrennung beginnt

« Leber-Glykogen weitgehend
erschopft

« Korper stellt auf Fettverbrennung
um

= il « Ketonkdorper werden gebildet

Leichte Ketose

« Ketonkérper versorgen Gehirn
und Koérper mit Energie

« Stabile Energie, weniger
HeiBhunger

» Fokus und geistige Klarheit
nehmen oft zu

WICHTIG ZU WISSEN

Die Zeitangaben sind Durchschnitswerte und stark individuell
unterschiedlich.

Faktoren wie Erndhrung vor dem Fasten, Bewegung, Schlaf,
Stress und Geschlecht beeinflussen den Verlauf.

Intervallfasten ist kein Ersatz fiir eine ausgewogene Erndhrung
und einen gesunden Lebensstil.

KERNGEDANKE

Fasten ist flir den Korper kein Notstandssignal,

sondern ein evolution&r verankerter Zustand,

auf den er mit intelligenten Anpassungsprozessen reagiert —
von der Energiegewinnung bis zur Zellreparatur.

E E Weitere Biicher, Workbooks
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TEIL 1: GRUNDLAGEN & WISSENSCHAFT INTERVALLFASTEN - DAS WORKBOOK Q

KAPITEL 4 66

Gesundheit ist kein Wettbewerb.

Wer n iCht faSten SOI Ite Hére auf deinen Kérper -

er kennt den richtigen Weg.

ABSOLUTE KONTRAINDIKATIONEN 3
Bestimmte Personengruppen sollten von Intervallfasten ABSOLUTE KONTRAINDIKATIONEN IM UBERBLICK

grundsatzlich absehen beziehungsnase es nur unter
engmaschiger arztlicher Begleitung in Erwagung ziehen.

Typ-1-Diabetes

¢ Typ-1-Diabetes: Das Zusammenspiel aus Nahrungs-
karenz und Insulintherapie kann zu gefahrlichen
Unterzuckerungen fiihren.

Erhohtes Risiko fur geféhrliche Unterzuckerungen
in Kombination mit Insulintherapie.

¢ Schwangere und Stillende: Der Energie- und Nahrstoff-
bedarf muss kontinuierlich und zuverlassig gedeckt
werden.

e Essstdérungen (aktuell oder in der Vorgeschichte): Schwangere und Stillende

Restriktive Essmuster konnen bestehende Problematiken Erhohter Energie- und Nahrstoffbedarf fur
verscharfen oder reaktivieren. Mutter und Kind - kontinuierliche Versorgung
ist essenziell.
WEITERE RISIKOGRUPPEN

Auch bei folgenden Personengruppen solite Intervallfasten

kritisch hinterfragt beziehungsnesee nur nach arztlicher

Riicksprache und mit besonderer Vorsicht begonnen werden. Restriktive Essmuster kénnen Symptome
verstarken oder eine Ruckfallgefahr erhéhen.

Essstorungen (aktuell oder in der Vorgeschichte)

¢ Untergewicht oder unzureichende Nahrstoffversorgung
¢ Kinder und Jugendliche in Wachstumsphasen
¢ Nebennieren- oder Schilddriisenterkrankungen

¢ Chronischer Stress, starke korperliche Belasttung

oder ausgepréagter Schlafmangel WEITERE RISIKOGRUPPEN
Diese Faktoren kénnen die Stressbelastung erhohen,
Hormonhaushalt und Regeneration beeintréchtigen und -0 Untergewicht oder
die Vertréaglichkeit von Fastenphasen deutlich reduzieren. | unzureichende Nahrstoffversorgung

c WARNZEICHEN WAHREND DES FASTENS

Achte auf folgende Warnzeichen, die einen Abbruch
bzw. eine Anpassung des Vorgehens und gegebenenfalls
eine arztliche Abklérung erfordern:

° .o Kinder und Jugendliche
?1\ in Wachstumsphasen

Anhal hwil | islauf | &
@ Anhaltender Schwindel oder Kreislaufprobleme NéBenniarenodar

@ Ausgeprigte Konzentrationsstérungen iber die Schilddriisenerkrankungen

Gewdhnungsphase hinaus

@ Ausbleibende oder stark unregelmiBige Menstruation

uber mehrere Zyklen .
Chronischer Stress, starke kérperliche Belastung

Deutlich verschlechterte Stimmung oder ausgepragter Schlafmangel

Zunehmende Beschéftigung mit Nahrung und Essverhalten
Uber das Ubliche MaB hinaus

Korperliche Erschopfungszeichen, die sich nicht durch
ausreichend Schlaf bessern

WANN ZUM ARZT?

Bei anhaltenden oder starken Beschwerden, Unsicherheit
oder bestehenden Vorerkrankungen sollte vor Beginn

EINE GRUNDSATZLICHE EINORDNUNG

Intervallfasten ist ein Werkzeug, kein Zwang und kein
moralischer Imperativ. Wer sich in einer der genannten E 3 & 3
Risikogruppen wiederfindet oder Warnzeichen bei sich oder wéhrend des Fastens immer &rztlicher Rat eingeholt
beobachtet, solite das Vorgehen Uberdenken, anpassen werden.

oder gegebenenfalls ganz darauf verzichten.

Ein gesunder, ausgeglichener Umgang mit Nahrung

ist wichtiger als das strikte Festhalten an einem

bestimmten Protokoll.

ROBERT KREMER 6é
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TEIL 2: PROTOKOLLE & AUSWAHL INTERVALLFASTEN - DAS WORKBOOK @

KAPITEL 5 6
Es gibt nicht das eine

Die wichtigsten Protokolle

das beste fiir dich und

im Vergleich

16:8 — DER KLASSIKER UNTER DEN EINSTIEGSPROTOKOLLEN

Beim 16:8-Protokoll wird taglich 16 Stunden gefastet und innerhalb eines
8-Stunden-Fensters gegessen, héufig etwa zwischen 12 und 20 Uhr. Es gilt
als das am besten untersuchte und alltagstauglichste Protokoll und eignet
sich besonders fiir Einsteigerinnen und Einsteiger, da es sich meist
unkompliziert in bestehende Tagesablaufe integrieren ldsst — im
Wesentlichen durch das Auslassen des Friihstiicks oder einer spaten
Abendmabhlzeit.

+ 16 Stunden fasten

+ 8 Stunden essen

« Beispiel: 12-20 Uhr
* Ideal fiir den Alitag

18:6 UND 20:4 - INTENSIVERE VARIANTEN

Beim 18:6-Protokoll wird das Essfenster auf sechs Stunden verkirzt, beim
20:4-Protokoll (gelegentlich als ,Warrior Diet" bezeichnet) auf vier Stunden.
Diese intensiveren Varianten werden mit einer starkeren metabolischen
Umstellung und einer potenziell ausgepragteren Autophagie-Aktivitat in
Verbindung gebracht, stellen jedoch héhere Anforderungen an die
Allitagstauglichkeit, die Nahrstoffdichte der Mahlzeiten im kirzeren
Essfenster und die individuelle Vertraglichkeit.

» 18:6 = 18 h fasten, 6 h essen
* 20:4 = 20 h fasten, 4 h essen

+ Intensivere metabolische Effekte

» Hohere Anforderungen

5:2 - DIE WOCHENVARIANTE LR O Togenormalessen
——] : : : + 2 Tage auf 500-600 kcal
m Beim 5:2-Protokoll wird an fiinf Tagen der Woche normal gegessen, an zwei iz
5:2 nicht aufeinanderfolgenden Tagen die Kalorienzufuhr auf etwa 500 bis fe 'umen"er? ey
1 600 Kilokalorien reduziert. Dieses Protokoll erfordert keine tagliche * Keine tagliche Fastendisziplin
Fastendisziplin, sondern konzentriert die Herausforderung auf zwei Tage + Psychologisch oft leichter

pro Woche, was fiir manche Menschen psychologisch leichter
durchzuhalten ist als ein tagliches Zeitfenster.
+ 1 Stunde Essfenster am Tag

+ 1 Mabhlzeit deckt den gesamten

OMAD - EINE MAHLZEIT PRO TAG
(O}

OMAD (One Meal A Day) beschreibt ein sehr enges Essfenster von etwa Tagesbedarf
OMAD einer Stunde, innerhalb dessen die gesamte Tagesnahrung in einer einzigen « Sehr anspruchsvoll
Mahlzeit aufgenommen wird. Dieses Protokoll gehort zu den OM AD W A i
+ Fur Einsteiger nicht empfohlen

anspruchsvollsten Varianten des Intervallfastens und erfordert eine
sorgfaltige Planung, um trotz des sehr kurzen Essfensters eine ausreichende
Nahrstoff- und Kalorienzufuhr sicherzustellen. Fir Einsteigerinnen und
Einsteiger wird OMAD in der Regel nicht empfohlen.

= + 24 bis 72 Stunden fasten
LANGERES FASTEN (24 BIS 72 STUNDEN) 0 Vi

Langere Fastenperioden von 24 bis 72 Stunden, gelegentlich als gezielte,

punktuelle Erganzung eingesetzt, werden mit einer nochmals gesteigerten

Autophagie-Aktivitit in Verbindung gebracht. Diese Fastenformen stellen 2 4_72h
deutlich hohere Anforderungen an Vorbereitung, Elektrolythaushalt und

korperliches sowie mentales Durchhaltevermégen und sollten insbesondere

bei erstmaliger Anwendung mit besonderer Vorsicht und im Zweifel arztlich

abgestimmt angegangen werden.

UBERSICHTSTABELLE ZUM SCHNELLEN VERGLEICH

|

» Hohe Anforderungen

+ Sorgféltige Vorbereitung und
arztliche Abstimmung empfohlen

O

PROTOKOLL ESSFENSTER EIGNUNG ANFORDERUNGSNIVEAU
@ 16:8 8 Stunden taglich Einsteiger und Fortgeschrittene @ Niedrig
@ 18:6 6 Stunden téglich Fortgeschrittene @ \Mittel
@ 20:4 4 Stunden taglich Erfahrene @ Hoch
9:2 Variabel, 2 Tage reduziert FE:‘:::?;S; tri%"ci::n @ \Mittel
fOl omap 1 Stunde taglich Erfahrene @ Sehr hoch
@ 24-72h Punktuell Erfahrene, mit Vorbereitung @ Sehr hoch
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TEIL 2: PROTOKOLLE & AUSWAHL

INTERVALLFASTEN - DAS WORKBOOK @

KAPITEL 6

Selbsttest -

welches Protokoll passt zu mir?

®©@ O O

1 WIE SIEHT IHR AKTUELLER ALLTAG AUS?

() Sehr strukturiert mit festen Essenszeiten
(J UnregelméBig, mit wechselnden Arbeits- oder Familienzeiten

[ Ich arbeite kérperlich oder sportlich sehr aktiv

Notiz:

2 HABEN SIE BEREITS ERFAHRUNG MIT FASTEN
ODER LANGEREN ESSENSPAUSEN?

(J Keine Erfahrung
[J Gelegentlich schon langere Pausen ausgelassen

() RegelméBige Erfahrung mit Fastenformen

Notiz:

3 WIE REAGIERT IHR KORPER ERFAHRUNGSGEMASS
AUF HUNGER?

[J Ich werde schnell gereizt oder unkonzentriert

[ Ich komme meist gut zurecht

(J Ich habe das noch nie bewusst getestet

Notiz:

4 GEHOREN SIE ZU EINER DER IN KAPITEL 4
BESCHRIEBENEN RISIKOGRUPPEN?
[J Nein

() Ja, oder ich bin mir unsicher

ﬂ Wichtig: Bei ,Ja" oder Unsicherkeit sprechen Sie vor jedem
£35  Fastenversuch mit drztlichem Fachpersonal.

5 WAS IST IHR PRIMARES ZIEL?

() Sanfter Einstieg und allgemeines Wohlbefinden

(J Gewichtsregulation

[J Stoffwechselgesundheit und Autophagie-Férderung
[J Flexibilitat im Alitag ohne tagliche Fastenroutine
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Das beste Protokoll
ist das, das zu deinem
Leben passt — nicht
umgekehrt.

WIE DIESER SELBSTTEST FUNKTIONIERT

Beantworten Sie die folgenden Fragen ehrlich
und notieren Sie sich |hre Antworten. Es gibt hier
kein ,richtig” oder ,falsch” — der Test soll eine
erste Orientierung geben, keine endgtiltige
Festlegung.

Am Ende jedes Abschnitts finden Sie eine
Einschatzung, die Sie mit den Protokoll-
beschreibungen aus Kapitel 5 abgleichen konnen.

IHRE EINSCHATZUNG

Wer wenig Erfahrung hat, einen
strukturierten Alltag lebt und einen
sanften Einstieg sucht, ist mit 16:8
in der Regel gut beraten.

Wer Flexibilitat ohne tagliche
Fastenfenster bevorzugt, findet
in 5:2 eine passende Alternative.

Wer bereits Erfahrung mit Fasten hat,
gut mit Hunger zurechtkommt und
ein intensiveres Protokoll anstrebt,
kann sich schrittweise an 18:6
herantasten.

konsequenter Umsetzung kann
20:4 eine effektive Option sein —
mit hdheren Anforderungen.

OMAD und langeres Fasten sollten
ausschliellich nach ausreichender
Erfahrung mit den genannten
Einstiegsprotokollen und bei
fehlenden Risikofaktoren in Betracht
gezogen werden.

Langeres Fasten (24 bis 72 Stunden)
gehort zu den fortgeschrittenen
Methoden und erfordert Vorbereitung,
Erfahrung und besondere Vorsicht.

@ Bei guter Vertraglichkeit und
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TEIL 2: PROTOKOLLE & AUSWAHL INTERVALLFASTEN — DAS WORKBOOK Q

KAPITEL 7

Intervallfasten fiir Frauen -
zyklusgerechte Anpassung

1. WARUM FRAUEN ANDERS AUF FASTEN -

REAGIEREN KONNEN ZYKLUS & FASTEN — AUF EINEN BLICK
Der weibliche Hormonhaushalt reagiert iiber die Hypothalamus-
EISPRUNG

Hypophysen-Gonaden-Achse empfindlicher auf Energiedefizite
und Nahrungskarenz als der mannliche Hormonhaushalt. Ein
zentraler Botenstoff in dieser Regulationskette ist Kisspeptin, T
dessen Ausschittung durch Hunger und Energiemangel
gedrosselt werden kann, was wiederum die tibergeordnete
ZWEITE
ZYKLUSHALFTE
(Lutealphase)

66

Der Schliissel ist nicht,
héarter zu fasten — sondern
kliiger mit deinem Korper

zu arbeiten.

hormonelle Steuerung der Eierstocke beeintrachtigen kann.
Dieser Mechanismus liefert eine biologische Erklarung dafir,
warum manche Frauen unter striktem oder zu intensivem
Intervalifasten Zyklusveranderungen bis hin zum vollstandigen
Ausbleiben der Menstruation berichten.

ERSTE

ZYKLUSHALFTE

2. TYPISCHE BERICHTETE NEBENWIRKUNGEN (Folikelphase)

BEI FRAUEN
Zu den in Erfahrungsberichten und Studien beschriebenen

Ostrogen dominiert Progesteron dominiert

Nebenwirkungen bei zu intensivem oder zu abruptem
Intervallfasten gehéren ZyklusunregelmaBigkeiten, verstarkte
PMS-Symptome, Stimmungsschwankungen, Schlafstérungen,
erhohte Miidigkeit sowie in ausgepragten Fallen eine
Beeintrachtigung der Schilddriisenfunktion. Diese Effekte

l

Langeres oder
intensiveres Fasten
meist besser

toleriert

l

Kirzeres Zeitfenster
(12-14 h) oder
Fastenpause oft

sinnvoller

treten nicht bei jeder Frau auf, scheinen jedoch bei besonders
schlanken, sportlich sehr aktiven oder bereits gestressten
Frauen haufiger vorzukommen.

3. DER ANSATZ DES ZYKLUSGERECHTEN FASTENS

Ein zunehmend diskutierter Ansatz ist die Anpassung des
Fastenprotokolls an die jeweilige Zyklusphase:

¢

MENSTRUATION

+ Erste Zyklushilfte (1. Tag der Menstruation bis Eisprung):
In dieser Phase, in der der Ostrogenspiegel dominiert, wird
langeres oder intensiveres Fasten von vielen Frauen

Dein Korper ist kein Uhrwerk. Flexibilitat,
erfahrungsgemal besser toleriert.

Selbstbeobachtung und Anpassung sind wichtiger

Zweite Zyklushélfte (nach Eisprung bis zur nachsten
Menstruation): In dieser Phase, in der der Progesteronspiegel
ansteigt und der Energiebedarf des Kérpers zunimmt,
berichten viele Frauen von einer schlechteren Vertraglichkeit
intensiverer Fastenprotokolle — hier kann ein kirzeres
Zeitfenster (etwa 12 bis 14 Stunden statt 16 oder mehr) oder
eine vollstandige Fastenpause sinnvoller sein.

@

als starre Regeln.

;. WICHTIG ZU BEACHTEN
4. PRAKTISCHE EMPFEHLUNGEN FUR FRAUEN

Ein besonders sanfter Einstieg mit kiirzeren Fastenfenstern @ Jede Frau ist einzigartig - teste achtsam und passe an.
(12 bis 14 Stunden) und einer schrittweisen Steigerung wird

fiir Frauen haufig empfohlen. Eine aufmerksame Beobachtung @
des eigenen Zyklus, der Stimmung und des Energielevels tiber

mehrere Wochen (siehe Journaling-Fragen im Workbook-Teil) ©)
hilft, die individuelle Vertraglichkeit besser einzuschatzen.

Bei Zyklusveranderungen, ausbleibender Menstruation oder

anderen der in Kapitel 4 genannten Warnzeichen sollte das

Fastenprotokoll angepasst, pausiert oder arztlich abgeklart ©)
werden. Frauen in den Wechseljahren oder mit bereits

bestehenden hormonellen Auffilligkeiten soliten Intervallfasten

vorab mit gynakologischem Fachpersonal besprechen.

Zyklus und Wohlbefinden sind wichtige
Indikatoren - hore auf die Signale deines Korpers.

Zyklusveranderungen, ausbleibende Menstruation,
starke Erschopfung oder andere Warnzeichen sind
ein Hinweis, das Protokoll zu Uberdenken.

Bei Unsicherheiten bitte arztlichen Rat einholen.
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TEIL 3: PRAKTISCHE UMSETZUNG INTERVALLFASTEN - DAS WORKBOOK @

KAPITEL 8 44
Oft sind es nicht Hunger

Elektrolyte und - b 4 b

Elektrolytungleichgewicht,

Flussigkeitszufuhr <l

1. WARUM ELEKTROLYTE BEIM FASTEN ELEKTROLYT-VERLUST WAHREND DES FASTENS

BESONDERS WICHTIG SIND
Mit sinkendem Insulinspiegel wahrend des Fastens G
scheiden die Nieren vermehrt Natrium aus, was wiederum =) —>
die Ausscheidung weiterer Elektrolyte wie Kalium und
Magnesium begiinstigt.
SINKENDER Nieren scheiden Vermehrter Verlust
INSULINSPIEGEL vermehrt Natrium aus weiterer Elektrolyte
Ein Elektrolytungleichgewicht gehort zu den haufigsten (Natrium, Kalium,
Ursachen fiir Kopfschmerzen, Miidigkeit, Muskelkrampfe Magnesium)
und Kreislaufprobleme wahrend langerer Fastenphasen —
Beschwerden, die haufig falschlicherweise allein dem MbGLlCHE FOLGEN
+Hunger” zugeschrieben werden.
’ e
] £
Kopfschmerzen Mudigkeit Muskelkrampfe Kreislaufprobleme

2. DIE WICHTIGSTEN ELEKTROLYTE
IM UBERBLICK

NATRIUM
Ublicherweise iiber eine Prise Salz im Wasser oder

eine klare Briihe zugefuhrt. Hilft, den Flussigkeits-
haushalt und den Blutdruck wéhrend des Fastens
zu stabilisieren.

c KALIUM
| beiteter F llem ber Gemii
9 unverar. e o emuseu an Bei langeren Fastenphasen (ab etwa 24 Stunden)
und Obst im Essfenster aufgenommen. Unterstitzt l

Muskel- und Nervenfunktion.

MAGNESIUM
Ebenfalls iberwiegend iber die Erndhrung im

Essfenster oder gegebenenfalls iiber ein Diese MaBBnahmen brechen den Fastenzustand
\/ im eigentlichen Sinne nicht wesentlich.

3. PRAKTISCHE UMSETZUNG IM ALLTAG

Wahrend der Fastenphase ausreichend kalorienfreie
O Fliissigkeiten trinken: Wasser, ungesiBter Tee oder
schwarzer Kaffee.

o Kaffee nur in moderater Menge — UbermaBiger
Koffeinkonsum kann den Elektrolythaushalt
zusatzlich belasten.

oder bei Symptomen wie Kopfschmerzen oder
Schwindel: Eine kleine Menge Salz in Wasser
aufgeldst oder eine klare, fettarme Briihe einnehmen.

Nahrungserganzungsmittel zugefiihrt. Wirkt unter
anderem Muskelkrampfen entgegen.

4. WARNZEICHEN FUR EIN ELEKTROLY TUNGLEICHGEWICHT

5 0 ®* °

Starke Ausgepragter Herzrasen UnregelmaBiger
Muskelkréampfe Schwindel Herzschlag

Diese Symptome kénnen auf ein relevantes Elektrolytungleichgewicht hindeuten. In diesem Fall sollte das Fasten sofort
unterbrochen und bei anhaltenden oder starken Beschwerden éarztliche Abklarung in Anspruch genommen werden.
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TEIL 3: PRAKTISCHE UMSETZUNG INTERVALLFASTEN — DAS WORKBOOK @

KAPITEL 9 ‘< . s
Fastenbrechen - ot
FiC ht' g un d Sa nft entscheidet iber den Erfolg.

1. WARUM DAS FASTENBRECHEN GENAUSO MOGLICHE FOLGEN EINES ZU ABRUPTEN
WICHTIG IST WIE DAS FASTEN SELBST FASTENBRECHENS

Nach einer Fastenphase, insbesondere nach langeren Fastenperioden,
reagiert der Verdauungstrakt empfindlich auf eine plétzliche, gro3e 0
oder schwer verdauliche Mahlzeit. Ein zu abruptes Fastenbrechen f\}\’\?

kann zu Verdauungsbeschwerden, Blutzuckerschwankungen und
Verdauungs- Blutzucker- Véllegefiihlund ~ Geringere positive

i hi Véllegefuihl fih d d itiven Effekt
o Sab ik A s beschwerden schwankungen Unwohlsein Effekte des Fastens

der vorangegangenen Fastenphase teilweise zunichtemachen.

2. SANFTES FASTENBRECHEN BEI KURZEREN FASTENFENSTERN (16:8, 18:6)

Bei den géngigen téglichen Fastenprotokollen reicht in der Regel eine bewusst GUTE WAHLEN EUR DIE ERSTE MAHLZEIT
zusammengesetzte erste Mahlzeit mit Protein, Ballaststoffen und gesunden

Fetten, ohne dass ein spezielles, schrittweises Vorgehen notwendig ware.
Ein sehr zucker- und kohlenhydratreicher erster Snack sollte dennoch ,
vermieden werden, da er zu einem besonders ausgepragten &

Blutzuckeranstieg fiihren kann.

Protein Ballaststoffe ~ Gesunde Fette  Ausreichend
Flissigkeit
SAGRTIPP
'O' Iss langsam, kaue griindlich und hére auf dein Sattigungsgefuhl.
¥ Das unterstiitzt deine Verdauung und vermeidet Uberessen.
3. SANFTES FASTENBRECHEN NACH LANGEREN FASTENPHASEN
(24 STUNDEN UND MEHR) WAS ZU VERMEIDEN IST
Nach lingeren Fastenphasen wird ein schrittweises Vorgehen empfohlen: ’
Q Sehr zuckerreiche
Lebensmittel
(1 Y © waRTEZEIT © HAUPTMAHLZEIT
° Frittierte oder sehr
Starte mit einer kleinen, Warte 30-60 Minuten Danach eine moderate, fottiGe Seisen
499 leicht verdaulichen - @ und achte auf dein —_ @ ausgewogene Mahlzeit ge Spel
Aanizeit Sittigungsgefhi und 'F"e':‘::’:': g::’;r" x) GroBe Mengen an
2. B. klare Briihe oder etwas dein Wohlbefinden. ] @ WeiBmehlprodukten

gediinstetes Gemiuse

° Grof3e Portionen
55 s " . auf einmal
GroBere, schwer verdauliche oder sehr fett- und zuckerreiche Mahlzeiten sollten
in den ersten Stunden nach langerem Fasten vermieden werden.

@ 4. WAS NACH DEM FASTENBRECHEN ZU BEOBACHTEN IST

Ein aufmerksames Beobachten der eigenen Verdauungsreaktion nach dem Fastenbrechen @ Anheltends Bauchachmerzen.

hilft, das individuell passende Vorgehen zu finden. staksiEbeleit oder Erreten
nach dem Fastenbrechen soliten

\"— 4 ernst genommen und bei
z; wiederholtem Auftreten
r\J arztlich abgeklart werden.

Wie fiihit sich dein Gibt es Blahungen, Wie ist dein Energielevel Bleibt dein Blutzucker
Magen an? Druck oder Krampfe? nach der Mahlzeit? stabil?
ROBERT KREMER ‘ ‘ E E Weitere Biicher, Workbooks
myfreedomai.de Wissen verstehen. 4 und kostenlose Inhalte
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TEIL 3: PRAKTISCHE UMSETZUNG

INTERVALLFASTEN — DAS WORKBOOK @

KAPITEL 10

Hunger, Nebenwirkung
und Troubleshooting

1. DIE GEWOHNUNGSPHASE REALISTISCH EINORDNEN

In den ersten ein bis zwei Wochen des Intervallfastens

berichten viele Menschen von ausgepragtem Hunger-
gefihl, leichter Reizbarkeit und Konzentrationsschwierigkeiten

Konzentrations-
schwierigkeiten

wahrend der Fastenfenster.

IO &

Leichte
Hunger Reizbarkeit

2. HAUFIGE HERAUSFORDERUNGEN UND LOSUNGSANSATZE

HERAUSFORDERUNG MOGLICHE URSACHEN
Pusgepiigins Durst kann oft als Hunger fehlinterpretiert
Hungge?geﬁjhl werden. Der Kdrper stellt sich noch auf die

Fettverbrennung um.

. Der Korper benétigt Zeit, um sich an die
Konzentrations-

probleme

&5

neue Energieversorgung (Fett statt Glukose)
anzupassen.

Spate oder sehr grof3e Mahlzeiten kénnen
den Schlaf beeintrachtigen und die
Regeneration storen.

Schlafprobleme

3. SOZIALE HERAUSFORDERUNGEN

Gemeinsame Mahlzeiten mit Familie, Freunden oder im beruflichen
Kontext auBerhalb des eigenen Essfensters stellen fiir viele Menschen
eine der groBten praktischen Hirden dar.

JAN

66

Es geht nicht darum,
e n perfekt zu fasten.

Es geht darum, einen Weg
zu finden, der fiir dich

nachhaltig funktioniert.

Diese Beschwerden sind in der Regel Ausdruck
einer noch nicht abgeschlossenen metabolischen
Anpassung und klingen bei den meisten Menschen
nach einigen Wochen konsequenter Anwendung
deutlich ab.

LOSUNGSANSATZE

Ausreichend trinken: Wasser, ungestBter Tee
oder Mineralwasser kénnen das Hungergefihl
haufig deutlich lindern.

O
il

O

Schrittweise statt abrupt:

Beginne z. B. mit 12 Stunden Fasten und
steigere das Fastenfenster um jeweils

1 Stunde pro Woche.

Das Essfenster nicht zu spét in den Abend
legen. Die letzte Mahlzeit idealerweise
2-3 Stunden vor dem Schlafengehen.

Eine flexible Handhabung des eigenen Protokolls,
etwa ein gelegentlich verschobenes Essfenster an
sozial wichtigen Tagen, ist einer starren, alle Lebens-
bereiche dominierenden Regel meist vorzuziehen
und unterstiitzt die langfristige Umsetzbarkeit.

4. WANN EIN ABBRUCH ODER EINE ANPASSUNG SINNVOLL IST

Wie bereits in Kapitel 4 beschrieben, solltest du auf folgende Warnzeichen achten.

Sie sind ein klares Signal, dein gewahltes Protokoll zu Giberdenken, anzupassen oder ganz zu pausieren.

©

Anhaltende Beschwerden,
die sich nicht bessern

4

@

Ausgepragte
Stimmungsverschlechterungen

Zyklusveranderungen
bei Frauen

Deine Gesundheit hat immer Prioritat. Bei Unsicherheiten oder anhaltenden Sympto
suche arztlichen Rat.

Erschdpfung, die nicht durch
Schlaf oder Erholung vergeht

(©)

Zunehmend zwanghafte
Beschaftigung mit Nahrung

men

ROBERT KREMER
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TEIL 3: PRAKTISCHE UMSETZUNG INTERVALLFASTEN — DAS WORKBOOK @

KAPITEL 11
66

I nterva I Ifa Sten u nd Behibeste Blarbriigt s

wenn er nicht zu deinem Training

SpOrt kom bi n ieren und deinem Leben passt.

1. TRAINING IM GEFASTETEN ZUSTAND ENERGIEBEREITSTELLUNG WAHREND DES TRAININGS

Manche Menschen trainieren bevorzugt innerhalb der GEFASTET GENAHRT

Fastenphase, etwa morgens vor der ersten Mahlzeit.

Diese Vorgehensweise wird mit einer verstarkten Fettverbrennung
wihrend des Trainings in Verbindung gebracht, da der Kérper
aufgrund niedriger Glykogenspeicher verstarkt auf Fettsauren als

Niedrige Glykogenspeicher Hohere Glykogenspeicher
Energiequelle zuriickgreift. ¢ J,
Die Studienlage zu einem eigensténdigen zusétzlichen gesundheit- Koérper nutzt verstarkt Kérper nutzt verstérkt
lichen Nutzen von Training im gefasteten gegeniiber dem genéhrten Fettsauren als Energiequelle Kohlenhydrate als
Zustand ist jedoch gemischt und héngt stark von individueller Energiequelle

Vertraglichkeit und Trainingsziel ab. j ;

2. KRAFTTRAINING UND MUSKELERHALT BEIM FASTEN
PROTEIN ALS SCHLUSSELFAKTOR

Fiir den Erhalt und Aufbau von Muskelmasse ist eine ausreichende

Proteinzufuhr tber den Tag entscheidend - unabhéngig vom ——0
gewabhlten Fastenprotokoll. % @ in =T
—r =820
Bei engen Essfenstern (z. B. bei 18:6, 20:4 oder OMAD) solite
besonders darauf geachtet werden, die tigliche Proteinzufuhr Ausreichend Protein Schiitzt vor ungewolltem Plane deine Protein-
dennoch vollstindig innerhalb des Essfensters unterzubringen, unterstitzt Muskelaufbau | Muskelabbau wéhrend zufubr bewusst in dein
5 und -erhalt. des Fastens. Essfenster ein,
um einem ungewollten Muskelabbau vorzubeugen.
3. PRAKTISCHE EMPFEHLUNGEN ZUR KOMBINATION
USUM\ Training in die Nahe des Protokoll an Trainingstage Leistung und Erholung
. Essfensters legen anpassen beobachten
Wer intensiv oder mit hohem Bei sehr intensiven Ausdauer- oder Anzeichen von Ubertraining oder
Volumen trainiert, sollte das Krafttrainingseinheiten kann ein ausbleibender Leistungssteigerung
Training méglichst in die Nahe weniger striktes Fastenprotokoll sollten als Signal verstanden werden,
des Essfensters legen, um die (z. B. 12 bis 14 Stunden statt das Verhaltnis von Fasten und
Energie- und Nahrstoffversorgung 16 oder mehr) an Trainingstagen Trainingsbelastung neu
rund um die Belastung sinnvoll sein, um Leistungs- abzustimmen.
sicherzustellen. einbufBen und ibermaBige
Erschépfung zu vermeiden. WICHTIGE INDIKATOREN
T ® Anhaltende Midigkeit
SRy 12-14h ., P o LeistungseinbuBen
Fasten Easton ® Schlechter Schlaf
FASTENPHASE ESSFENSTER ;  FASTENPHASE ® Reizbarkeit und Motivationsverlust

L7

_@_ TIPP: Hére auf deinen Kérper! Es gibt kein , perfektes” Protokoll, sondern nur das, was fiir dich,
LS dein Training und deine Lebenssituation nachhaltig funktioniert.
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WORKBOOK-TEIL: TRACKING & 30-TAGE-PROGRAMM INTERVALLFASTEN - DAS WORKBOOK @

Dein 30-Tage-Programm  ““...cocino

e * o ‘ tUhren zu grof3en
zum Ausfiillen, Reflektieren und Dranbleiben e |

Veranderungen.
Dieser Teil ist zum aktiven Ausfiillen gedacht. Kopieren Sie sich die Vorlagen bei Bedarf fiir mehrere
Wochen oder fiihren Sie sie in einem separaten Notizbuchfort. b
1. WOCHENPROTOKOLL-VORLAGE 2. WOCHENTLICHER RUCKBLICK

Fiir jede Woche: Notieren Sie taglich Fastenfenster, Essfenster,
Energielevel (1-10), Hunger (1-10) und Besonderheiten.

. 1’:{ diese Woche?
ie |
Tag Fastenfenster | Essfenster ‘ !E(:e;%l)e P-(i‘:m"g(;r ‘ Besonderheiten — —

Wie war mein durchschnitliches Energielevel

An welchen Tagen fiel mir das Fasten leicht,
Montag @ an welchen schwer?
Dienstag

Habe ich Warnzeichen aus Kapitel 4
Mi h bei mir bemerkt?
Donnerstag G Wie war mein Schlaf diese Woche?
Freitag

Frauen: Wo stehe ich in meinem Zyklus, und wie
Samstag habe ich mein Protokoll entsprechend angepasst?

Sonntag
e
3. JOURNALING-FRAGEN FUR DEN TAGLICHEN GEBRAUCH 4. DAS 30-TAGE-PROGRAMM
)
1,  Wie habe ich mich beim Aufwachen gefiihit, | EINGEWOHNUNG
-O- bevor ich etwas gegessen habe? , Fastenfenster: 12 Stunden téglich (z. B. 20 bis 8 Uhr).
207 { Fokus: Essenszeiten bewusst wahrehmen, Flissigkeits-
H zufuhr erhdhen, Wochenprotokoll tiglich ausfiillen.
Welcher Moment im Fastenfenster war heute E
@ am herausforderndsten — und warum? H STEIGERUNG
@ - WOCHE 2 Fastenfenster: 14 Stunden taglich.
‘ TAG 8-14 Fokus: Elektrolyte gezielt beachten (Kapitel 8), erste
PO Was habe ich in meiner ersten Mahlzeit : Erfahrungen mit Hunger reflektieren, Journaling-Fragen
é gegessen, und wie habe ich mich danach gefiihit? E nutzen.
1
: 16:8 ETABLIEREN
Habe ich heute ausreichend Flissigkeit und , Fastenfenster: 16 Stunden tiglich.
© Elektrolyte zu mir genommen? . m Fokus: Fastenbrechen bewusst gestalten (Kapitel 9),
H Energielevel und Schlaf im Wochenriickblick vergleichen,
H bei Bedarf einen Tag Pause einlegen.
1
o fass » H
@ Prseram B o Fr vt i REFLEKION UND INDIVIDUELLE ANPASSUNG
- L B WOCHE 4

Fastenfenster: 16 Stunden téglich, an einzelnen Tagen
optional 14 Stunden je nach Befinden (bei Frauen:
Zyklusphase bericksichtigen, siehe Kapitel 7).

Fokus: Riickblick auf den gesamten Monat, Entscheidung
Uber das weitere Vorgehen anhand des Selbsttests aus

TAG 22-30

Kapitel 6.
B
¥ | 5. CHECKLISTE: VOR DEM START 0 6. CHECKLISTE: TAGLICHE ROUTINE A 7. CHECKLISTE: WANN PAUSIEREN
ODER ARZTLICH ABKLAREN
[[] Ich habe Kapitel 4 (Wer nicht fasten solite) [[] Fastenfenster eingehalten oder [C] Anhaltender Schwindel, Herzrasen oder
gelesen und fiir mich geprift bewusst angepasst starke Muskelkrimpfe
[] Bei Zugehérigkeit zu einer Risikogruppe: [T] Ausreichend Wasser und ggf. [T] Ausbleibende oder stark unregelméBige
arztliche Riicksprache erfolgt Elektrolyte zugefiihrt Menstruation Gber mehrere Zyklen
[T] Ich habe den Selbsttest aus Kapitel 6 [[] Mahlzeiten im Essfenster ausgewogen [[] Zunehmend zwanghafte Beschaftigung mit
ausgefiillt zusammengesetzt (Protein, Ballaststoffe, Essen und Fastenzeiten
s gesunde Fette) : .
[T Ich habe eine erste Wochenprotokoll- (] Deutlich verschlechterte Stimmung oder
Vorlage vorbereitet [} Energielevel und Hunger im anhaltende Erschépfung
[[) 1ch weiB, welche Warnzeichen einen Wochenprotokoll notiert (] Jegliche Unsicherheit bei bestehenden
Abbruch erfordern [} BeiBedarf: Journaling-Frage beantwortet Vorerkrankungen oder Medikamenteneinnahme
Z \
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SCHLUSSWORT INTERVALLFASTEN - DAS WORKBOOK @

Schlusswort

Intervallfasten wurde in dieser Buchreihe bislang nur als ein
Kapitel unter vielen behandelt - diesem vielschichtigen, gut
erforschten und gleichzeitig individuell sehr unterschiedlich

wirkenden Thema stand das nicht in vollem Umfang gerecht.

Dieses Workbook wollte das nachholen: mit fundiertem
Hintergrundwissen zu Autophagie und Stoffwechselprozessen,
einem ehrlichen, unbeschénigten Blick auf Kontraindikationen
und geschlechtsspezifische Besonderheiten, und vor allem

mit konkreten, direkt nutzbaren Werkzeugen zum eigenen

Ausprobieren.

Der wichtigste Gedanke,
der sich durch dieses Workbook zieht:

Intervallfasten ist ein Werkzeug, kein Dogma. Das beste Protokoll ist nicht

ﬁ das intensivste oder das derzeit populérste, sondern jenes, das sich nachhaltig, />

ohne gesundheitliche Warnzeichen und im Einklang mit dem eigenen Alltag
umsetzen lasst — und das jederzeit angepasst oder verlassen werden darf,

wenn der Kérper andere Signale sendet.

Wichtiger Hinweis

Dieses Workbook ersetzt keine individuelle medizinische oder
erndhrungstherapeutische Beratung. Es soll dazu beitragen, informiert,
aufmerksam und mit einem gesunden Verhaltnis zu Nahrung und Kérper

mit dem Thema Intervallfasten umzugehen - als eines von vielen méglichen
Werkzeugen fur die eigene Gesundheit, nicht als Selbstzweck.

DEIN WEG. DEIN TEMPO. DEINE ENTSCHEIDUNG.

VIR ) | H:

Informiert Auf deinen Kérper ‘ Nachhaltig Flexibel Gesundheit
entscheiden horen ; handeln bleiben : gestalten /)

@wWﬂ%WVﬁM—/@@f&%f&ymafwﬁw /‘%‘.‘/—'
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Gesundheit leben.
Freiheit gestalten.




