
GESUNDHEIT

Der neue
Fleisch-
ersatz
Eine tropische
Riesenfrucht sorgt
aktuell für Aufmerk-
samkeit und gilt
unter Veggies als
neuer Geheimtipp:
die jackfruit.
Die grösste frucht
der Welt, die bis zu
1Meter lang und
10 kg schwer wird,
hat in unreifem Zu-
stand eine ähnliche
Konsistenz wie Pou-
letbrustfleisrh. Sie
wird gerne fC I" Wok-
und Currygerichte
verwendetoderzu
Burgern verarbeitet.
Und das mit gesun-
dem Grund: Zuerst
mal punktet die ka-
lorienarme Frucht
mit einer Me!~apor-
tion Ballaststoffe -
nämlich 15 g pro
100 g. Das kL rbelt
den Darmtrakt ganz
schön an. Au:h
Eisen, das die Blut-
bildung fördE rt,
Ist reichlich vorhan-
den. Daneben ent-
hält die jackfrult viel
Kalium und Magne-
sium, das die Ner-
ven- und Her.~mus-
kelzellen freut.
Hierzulande wird
der Aelschersatz
vor allem In Dosen
(Salzlake) angebo-
ten. Er ist wie Tofu
geschmacksneutral
und muss kräftig
gewürzt werden,le
nach Gericht.

36 GlücksPost

Während einer fest-
gelegten Periode gibt
es nichts zu essen.

Nahrungsve z· auf
Zeit hat viele Vorteile
Intervallfasten ist eine Ernährungsform, der gesundheitsfördernde
Wirkung zugeschrieben wird. Und nicht nur das: Auch als Methode
zum Abnehmen sollen sich diese neuartigen Diäten gut eignen.

Von Silvia Stähli-Schönthaler

Der, Sommer steht vor der
Tür, und der Bikini sitzt
alles andere als optimal?

Zeit, sich Gedanken zu machen,
wie die überschüssigen Pfunde
abgebaut werden können. Die
Lösung könnte im Nahrungs-
verzicht auf Zeit liegen. Das so-
genannte Intervallfasten (inter-'
mittierendes Fasten) ist derzeit
im 'frend. «Dabeiwird tage- oder
stundenweise auf Nahrung ver-
zichtet», erklärt Ramona Stettler,
diplomierte Ernährungsberaterin
bei der Ernährungsberatung Bern-
Seeland in Biel und Bern.

Positive Auswirkungen
Im Gegensatz zum bekannten
Heilfasten kann das Intervallfas-
ten dauerhaft angewandt und
die Nährstoffzufuhr trotzdem ge-
deckt werden. «Werauf eine aus-
gewogene Ernährung während

der Ernährungsphase achtet,
riskiert keine Mängel an Nähr-
stoffen,und die Gewichtsredukti-
on erfolgtnicht so rasant wie beim
Heilfasten.» Nebst dem Verlust
von überschüssigem Körperge-
wicht zeitigt das Intervallfasten
noch andere positive Wirkungen.

Ramona Stett-
leI": (<Auch die
Gehirnfunkti-
on kann posi-
tiv beeinflusst
werden.»

So ergaben Tierstudien, dass
der Nahrungsverzicht das Risiko
für chronische Krankheiten wie
Diabetes mellitus Typ 2, Herz-
kreislauferkrankungen, neurolo-
gische Erkrankungen und Krebs

senken kann. «Auch die Gehirn-
funktion konnte durch inter-
mittierendes Fasten positiv be-
einflusst und Alterungsprozesse
verzögert werden», hält Ramona
Stettler fest.

Die verschiedenen Formen des
Intervallfastens unterscheiden
sich bezüglich Dauer und Häufig-
keit des Nahrungsverzichts. Fol-
gende Formen sind bekannt:

16/8-Diät (Stunden)
Eine nachhaltige und alltagstaug-
liche Ernährungsweise, bei der
während 16 Stunden nichts ge-
gessen wird. Nebst einer relativ
raschen Gewichtsabnahme soll
sich das 16/8-Fasten positiv auf
den Stoffwechselauswirken. Die-
se Intervallfasten-Methode wird
derzeit am häufigsten angewen-
det. Ramona Stettler: «Sie eignet
sich sehr gut fürMenschen, die an
ihrer Emährung nicht viel ändern
können oder wollen oder aber für



solche, die in einem Mehrperso-
nenhaushalt leben und dadurch
die Ernährung nicht immer beein-
flussen können.»

S/2-Diät (Tage)
An 5 Tagen pro Woche kann nor-
mal gegessen werden. Die zwei
anderen Tage sind Fastentage, an
denen die Energiezufuhr auf 500
Kalorien (Frauen) bzw. 600 Kalo-
rien (Männer) beschränkt ist. Der
Körper baut so vermehrt Energie-
reserven (Fett) ab..Diese Variante
ist im Alltag nicht immer leicht
umzusetzen, da Fastentage ge-
plant werden müssen ..

1o-in-2-Fasten
Beim 10-in-2-Fasten isst man an
einem Tag so viel, wie man möch-
te, am Tag darauf fastet man - dies
stets im Wechsel. An den Fasten-
tagen werden Wasser, ungesüsster
Kaffee/Tee und Gemüsebouillon
getrunken. Mit dieser Methode
des Intervallfastens lässt sich
bei strikter Umsetzung vergleichs-
weise am schnellsten Gewicht
verlieren. «Sie ist aber auch eine
schwer umsetzbare Methode und

auf Dauer wenig alltagstauglich.»
Zudem besteht die Gefahr, dass
an denNicht-Fasten- Tagen unaus-
gewogen gegessen wird.

Dinner-Cancelling
Auch das Dinner-Cancelling ist
eine Form des Intervallfastens.
«Bei dieser Form wird an zwei
oder drei Tagen pro Woche auf
das Abendessen verzichtet», so
die Ernährungsberaterin. Abends
werden nur Wasser, Tee oder an-
dere kalorienfreie Getränke kon-
sumiert. Damit entsteht eine
Essenspause von mindestens 14
Stunden bis zum Frühstück. Din-
ner-Cancelling soll sich positiv
auf die Schlafqualität auswirken.

Altemative-Day-Fasting
Eine weitere Methode ist das so-
genannte Alternative-Day-Fasting
(ADF), das auch als alternierendes
Fasten bekannt ist. Das Prinzip
beruht darauf, an den Fastentagen
nur etwa 25 Prozent der sonst üb-
lichen Energiemenge zuzuführen.
An den Nicht-Fastentagen gibt
es keine Einschränkungen der
Energiezufuhr. •

Das hil e-Sch ind I
••. An heissen Tagen leiden Frauen mit niedrigem Blutdruck

oft. Die Hitze weitet die Blutgefässe, der Druck sinkt.
Gefährlich ist es nicht, aber unangenehm: Bei schnellem
Aufstehen wird einem leicht schwarz vor den Augen,
schwindlig oder gar übel.

••. Natürliche SOS-Hilfe: Gönnen Sie sich eine Rosmarin-
milch-Waschung! Sie brauchen dafür 1Liter Milch,
30 g frische Rosmarinnadeln, 60 g Schwarzteeblätter
und 10 g grob gemahlene Kaffeebohnen.
Geben Sie alle Zutaten in eine Pfanne und lassen Sie
sie rund 10 bis 15 Minuten köcheln. Danach abseien, in
ein Glasgefciss geben und in den Kühlschrank stellen.

••. Dreimal täglich: Geben Sie 3 Likörgläser der Rosmarin-
- milch in ein (Wasch-)Becken mit kaltem Wasser, rühren

Sie um. Tränken Sie einen Waschlappen darin (nicht
auswringen!) und waschen Sie sich damit - in grossen
Kreisen in Richtung Herzen.

Anzeige

Burgerstein BIOTICS-FEMist ein Nahrungsergänzungsmittel mit einer innovativen Kombination aus vier
milchsäurebildenden Bakterienkulturen, die in einer gesunden Scheidenflora vorkommen. Es optimiert das
natürliche Gleichgewicht des Scheidenmilieus und ist dank der Kapselform einfach einzunehmen.
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