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art of motion

Was passiert im Korper,

wenn wir fasten?

In der ersten Phase des Energieentzugs
werden die aus Kohlenhydraten angeleg-
ten Glykogenspeicher mobilisiert. Die-
jenigen der Leber sind nach 10-12 Stun-
den ohne Kohlenhydrate weitgehend
erschopft, in der Muskulatur je nach Trai-
ning und Beanspruchung nach 24-48
Stunden. Sind keine Glykogenspeicher
mehr verflighar, wird vermehrt Fett ab-
gebaut, und aus freien Fettsduren werden
Ketone gebildet. Es kommt zu gesteiger-
ten Konzentrationen im Blut, Urin und

in der Atemluft, was beim Fastenden als
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Leicht & bewegt

durch den Fruhling

Bereits seit mehreren Jahrtausenden praktiziert die Menschheit
unterschiedliche Formen des Fastens, meist aus religiosen Motiven.
Medizinisch wurde es erst im 20. Jahrhundert in grosserem Umfang
praktiziert. Der freiwillig Fastende beschreibt sich in der Regel als
geistig aktiv und euphorisch. Heikel wird Fasten dann, wenn lber
langere Zeit betrieben und Nahrstoffmangel entstehen.

Acetongeruch riechbar ist. Wer rigorose
Diat- oder Fastenformen verfolgt, lauft
Gefahr, neben Fett- auch viel Muskel-
masse und Wasser zu verlieren. Dies wird
als unechter Gewichtsverlust bezeichnet.
Empfehlenswert ist eine Kalorienrestrik-
tion von 250-500 kcal des Gesamtenergie-
bedarfs pro Tag, dies wiirde einer
Gewichtsreduktion von 1-2 kg pro Monat
entsprechen.

Gewichtsreduktion und
korperliche Aktivitat

Professionelle Begleitung im Gewichtsre-
duktionsprozess durch Erndhrungsbera-

tung und Physiotherapie wird empfohlen.
Um Bewegung zu einem Erfolgsfaktor der
Gewichtsreduktion zu machen, bedarf es
keiner komplizierten Tests, sondern einer
Strategie:

e Trainingssteuerung: Trainingsformen
von 3-mal/Woche mind. 30 Minuten
haben sich durchgesetzt, um die gesund-
heitlichen Effekte gezielter Bewegung
optimal zu erreichen.

¢ Trainingsintensitat: Empfohlen wird
aus sportmedizinischer Sicht 50-60 % der
maximalen Belastbarkeit oder Puls 130/
Min. (sofern keine Betablocker eingenom-
men werden, sonst 110/Min.).



[farcanilen zur

Alternierendes Fasten/
Intervallfasten

Viele Gewichtsreduktionsdiaten wirken
nicht nachhaltig, flihren oft zum Riickfallin
alte Ernahrungsmuster und bewirken dann
eine Gewichtszunahme liber das Ausgangs-
gewicht hinaus. Daher gewinnen verschie-
dene Formen des periodischen Kalorien-
entzugs zunehmend an Popularitét.

Low carb

Bekannt wurden die kohlenhydratarmen
Diaten vor allem durch folgende Vertreter:
Paldo-, Steinzeit-, Atkins und Logi (low
glycemic and Insulinemic) Diat.

g ewielizred uflion

Methode Kurzzeitiges Fasten abwechselnd mit normaler Ernahrung, z.B.
2 Tage die Woche (5:2) oder 16 Stunden pro Tag (16:8).

Chancen Gut, hilft vor allem das Gewicht langfristig zu kontrollieren und ver-
bessert den Blutdruck, den Blutzucker und die Blutfettwerte.

Risiken Es kann zu Stimmungsschwankungen, Unterzuckerungssymp-

tomen, verminderter Kaltetoleranz und Blutdruckabfall fiihren.
Wenn nicht bewusst darauf geachtet wird, was in diesen 5 Tagen
resp. 8 Stunden gegessen wird, kann es zu ungeniigender Nahr-
stoffaufnahme kommen.

Nachhaltigkeit/
Umsetzbarkeit

Umsetzung muss stimmen, fiir Einzelpersonen einfach, im Familien-
setting schwieriger, fraglich, ob liber langere Zeit konsequent
durchfiihrbar.

Fazit

Die meisten Konzepte des Intervallfastens beinhalten keine oder
nurvage Empfehlungen zur Lebensmittelauswahl. Es ist kostenlos
und risikoarm, kann haufig problemlos und nachhaltig umgesetzt
werden.

Methode

Pro Tag werden ca. 3-5 g Kohlenhydrate pro kg Kérpergewicht oder
60-140 g Kohlenhydrate oder 20-30 % Kohlenhydrate der Gesamt-
energiemenge konsumiert. Mit der Begriindung, je mehr Kohlen-
hydrate gegessen werden, umso mehr Insulin wird ausgeschiittet.
Insulin hemmt den Fettabbau in Fett- und Muskelzellen und fordert
die Fetteinlagerung im Fettgewebe.

Chancen

Kann gelingen, wenn Vollkornprodukte bevorzugt werden und so das
Sattigungsgefiihl langer anhalt. Eine haufig praktizierte Methode
ist, beim Friihstlick und beim Mittagessen Kohlenhydrate in Form
von Starkeprodukten zu integrieren und beim Nachtessen ganzlich
darauf zu verzichten. Kann zu verbesserten Blutzucker-, Blutdruck-
und Blutfettwerten fiihren.

Risiken

Heisshungerattacken und Midigkeit.

Nachhaltigkeit/
Umsetzbarkeit

Einfache Handhabung, schwieriger bei Einladungen und auswarts
essen. Studien zeigen, dass der Durchhaltewille nach spatestens
2 Jahren drastisch abnimmt.

Fazit

Uber die ersten 2 Jahre signifikant hherer Gewichtsverlust als bei
herkdmmlichen Didten, nach 2 Jahren kann das Gewicht stagnie-
ren oder wieder ansteigen.
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High Protein

Der Trend geht immer weiter hin zu prote-
inreicher Ernahrung. Immer mehr protein-
reiche Lebensmittel kommen auf den Markt.
Ob Proteinbrot, Proteinmuesli, mit Protei-
nen angereicherte Milchprodukte. Aber was
genau bringen die Proteine dem Korper?

habrungsergdrnungamine

100 Taietien

Fiir das korperliche
Wohlbefinden

Burgerstein CELA ist ein umfassen-

des Basispraparat fiir die ganze Familie
(Kinder ab 12 Jahren). Optimal aufein-
ander abgestimmte Vitamine, Mineral-
stoffe und Spurenelemente leisten einen
wichtigen Beitrag fiir hre Gesundheit

und Ihr Wohlbefinden. K
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Methode

Proteine/Eiweisse liefern dem Korper Energie und sind fiir den
Erhalt und Aufbau der Muskeln und zur Regeneration nach korper-
licher Aktivitat notwendig. Empfohlen werden 0,8 g Protein pro
kg Korpergewicht in der gesunden Erndhrung, bei signifikantem
Energiedefizit sind 1,8 g Proteine pro kg Korpergewicht notwendig
fuir die Erhaltung der Muskelmasse oder 15 Prozent der Gesamt-
energiezufuhr.

Chancen

Proteinreiche Didten fiihren zu einem langeren Sattigungsgefiihl,
sie reduzieren den Leberfettgehalt, verbessern die Blutfettwerte
und reduzieren den Verlust an Muskelmasse bei einer Gewichts-
reduktion.

Risiken

Evtl. wird eine Insulinresistenz hervorgerufen, nach wie vor zu
wenig erforschtist, wie sich grosse Proteinmengen auf die Nieren-
funktion, Gicht, Rheuma und das Krebsrisiko auswirken. Gemass
Schweizerischer Gesellschaft fiir Erndhrung gibt es bislang keine
Studien, welche Schaden zeigen, wenn weniger als 2 g Protein pro
kg Korpergewicht konsumiert werden.

Nachhaltigkeit/
Umsetzbarkeit

Einfache Handhabung, da wir oft bereits einen héheren Protein-
anteil als empfohlen in der Erndhrung haben. Schwieriger bei
Einladungen und auswarts essen. Aus okologischer Sicht, auch
pflanzliche Proteine mit einbeziehen.

Fazit

Wichtiger als die Tagesmenge ist die regelmassige Verteilung
liber den Tag. Eine Mahlzeit mit 20-30 g Protein unterstiitzt die

Proteinsynthese fiir 3-5 Stunden.

Wer beim Walken und schnellen Gehen
noch sprechen kann, ist in einem guten
Intensitatsbereich.

¢ Trainingsformen: Mit 3x30 Minuten
Bewegung pro Woche steigt die Sauer-
stoffaufnahme, dem Muskel wird mehr
Sauerstoff zugefiihrt und die Fettverbren-
nung wird aktiviert. Um Gelenkbeschwer-
den vorzubeugen sollten die Muskelgrup-
pen mit Kraftraining unterstiitzt werden.
Muskelaufbau schafft mehr Muskelmasse
und damit einen hoheren Grundumsatz.
Von der Ernahrungsseite her hat sich ein
hoherer Proteingehalt gegenliber einem
niedrigen Kohlenhydratgehalt bei gleich-
bleibenden Kalorien durchgesetzt. In
Studien hat die Gruppe Ubergewichtiger
mit 125 g Protein pro Tag mehr Fettmasse
abgenommen und weniger Muskelmasse
verloren, als die Gruppe, welche bloss

68 g Protein pro Tag zu sich genommen
hat. Entspannungs-, Dehn- und Stret-
ching-Techniken sollen eingebaut wer-
den, um den Korper bewusster wahrzu-
nehmen und auf psychischer Ebene das
vegetative Nervensystem zu starken.

Motivationsfordernd kdnnen sein: Trai-
ningsgruppen, fixer Wochentag, kleine
messbare Ziele, Angebote in der Um-
gebung suchen und nutzen, Alltagsbe-
wegung einbauen, intensivierte Spazier-
gange an der Sonne, Vita Parcours im
Wald, Velotouren, ...

Ubrigens: Haben Sie gewusst, dass ...
wir bei Bettlagerigkeit oder Immobilitat
und nicht bedarfsdeckender Ernahrung
pro Tag 200 g Muskelmasse verlieren,
also 1400 g Muskelmassenverlust pro
Woche, wofiir wir im Anschluss 10 Wo-
chen brauchen, die wiederaufzubauen.

Das CELA Multivitamin-Mineral ist eine
ausgewogene Nahrungsergénzung und
unterstiitzt den Koérper wahrend einer
Gewichtsreduktion.

Lassen Sie sich von einer Fachperson
beraten, was fiir Sie die Beste Form ist.

Literaturnachweis via Redaktion:
info@horizontdrogerien.ch






