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r GENUSSVOLL ABNEHMEN Wer stundenweise

Das Abendessen sollte beim aufs Essen verzichtet,
Intervall-Fasten am besten aus einer verliert dauerhaﬂ-
leichten Mahlzeit bestehen 3 .
Ubergewicht und tut
seinem Korper Gutes

ie meisten Men-

schen essen zu viel

und zu oft: Drei

Mahlzeiten plus
Snacks zwischendurch —
und abends vor dem Fern-
seher geht es weiter. Das
macht auf lange Sicht dick
und nachweislich krank.
Wie aber kann man genie-
Ben und trotzdem schlank
und gesund sein? Der neu-
este Trend unter den Diit-
programmen heif3t Intervall-
Fasten. DAS NEUE BLATT
sagt, was dahintersteckt und
wie es funktioniert.

Richtig einsteigen

Beim Intervall-Fasten gibt
es verschiedene Varianten,
wie der normale Speiseplan
durch Essenspausen unter-
brochen wird. Zum Einstieg
empfiehlt die Buchautorin
Anna Cavelius (s. Buch-
Tipp), mit Pausen von fiinf
Stunden anzufangen. Das

TAR gEEﬁEN

Pedargoniem-sidaidey
Wuirpeln-AusIug

Das pflanzliche Anti-Infektivum*
mit der Kraft der sidafrikanischen Kapland-Pelargonie
packt den Infekt mit der Wurzel.

¢ Bekampft Infekt-Erreger
o L5st zdhen Schleim
o Verkiirzt die Krankheitsdauver

melkalankha®

Unaussprechlich, aber ausgesprochen gut *bei akuter Bronchitis

Umckaloabo® ist eine eingetragene Marke Reg.-Nr.: 644318

Umckaloabo® 8 g/10 g Flissigkeit. Fir Erwachsene und Kinder ab 1 Jahr. Wirkstoff: Pelargonium-sidoides-Wurzeln-Auszug. Anwendungsgebiete:
Akute Bronchitis (Entzindung der Bronchien). Enthélt 12 Vol.-% Alkohol. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie lhren
Arzt oder Apotheker. ISO-Arzneimittel — Ettlingen. uU/01/01/17/08




ervall-Fasten

bedeutet, Sie verzichten
zwischen den Hauptmahlzei-
ten auf Snacks. Allein durch
diese Umstellung lernt Thr
Korper schon, den Blut-
zuckerspiegel besser im
Gleichgewicht zu halten.
Dadurch lassen sich
HeilBhunger-Attacken
vermeiden.

Wie Sie fasten

Wer sich an diese flinf-

stiindigen Essenspausen

hilt, kann so schon in

der Regel sein Gewicht
halten. Wollen Sie aber
ein paar Uberfliissige
Pfunde loswerden oder
andere Gesundheitsvor-
teile des Intervall-Fastens
auskosten, verldngern
Sie die Essenspausen. Fiir
Neulinge eignet sich die
»8:16“-Variante. Dabei
wird die Nahrungszufuhr fiir
16 Stunden iiber Nacht unter-
brochen. Wie so ein typi-
scher Fasten-Tag aussieht,
lesen Sie rechts.

So halten Sie durch

Sich ans Intervall-Fasten
zu gewdhnen, erfordert
Geduld. ,Nach etwa ei-
nem Monat féllt es den
meisten leichter, langer als
fiinf Stunden auf feste Nah-
rung zu verzichten®, erklart
Anna Cavelius. Steigern
Sie die Pausen schrittwei-
se, von acht, zwolf, 14 auf
16 Stunden — oder sogar

Buch-Tipp!

Ein typischer Intervall-Fasten-Tag
Starten Sie um 8 Uhr, beispielsweise mit Miisli, Obst oder
Vollkernbrot. Um 12 Uhr folgt das Mittagessen. Um 16 Uhr
gibt es bereits die letzte Mahlzeit des Tages. Ideal ist etwas
Leichtes, Ballaststoff- und Eiweilreiches wie gegrilltes
mageres Fleisch oder Fisch mit Gemiise oder Salat. An-

noch ldnger.
Kommt Hunger auf, {iber-
listen Sie Thren Korper:
Trinken Sie heiBes bzw.
warmes Wasser oder Tee. Das
sorgt fiir ein Vollegefiihl im

schlieBend fasten Sie bis

zum nachsten Tag um 8 Uhr.
Wollen Sie auf ein spates
Abendessen um 20 Uhr
nicht verzichten, lassen Sie
am nachsten Tag das Friih-
stiick ausfallen und essen
erst um 12 Uhr wieder.

auch dauerhaft halten. Da
der Korper nimlich — i

Gegensatz zu vielen ande-
ren Didten — keine Mus-
kelmasse abbaut, entfdllt
der gefiirchtete Jo-Jo-Effekt.
AuBerdem wird das Sétti-
gungsgefiihl trainiert: Es
fallt Thnen leichter, zwi-
schen richtigem Hunger

Magen. Noch und Appetit
ein Tipp: . auf SiBes
Schlagen Vorher mit dem oder Herz-
Y aeen B
%I:lsc%n nﬁ:ehri positive Effekte fiir Herz Gesund

zu voll. Da-
mit wirden
Sie alle Fas-
ten-Erfolge
zunichtema-
chen.

Was es bringt

Durch Intervall-Fasten kon-
nen Sie nicht nur bis zu ei-
nem Pfund pro Woche
verlieren, sondern
Ihr Gewicht

Wollen Sie mehr iiber den

neuen Diat-Trend erfahren?

ANNA CAVELIUS

Anna Cavelius stellt in ihrem Buch

»intervall-Fasten -

Mit stunden-

nachhaltig schiank

weisen Essenspausen nachhaltig
schlank (Scorpio-Verlag, 16,99 Euro)

weitere Varianten vor, gibt Tipps fiir
eine ausgewogene Ernahrung und
erklart Ubungen, die das Fasten
unterstitzen.

und Kreislauf. Trotzdem
sollten Herzpatienten und
Diabetiker vorher mit
ihrem Arzt abklaren, ob sie
fasten diirfen.

Mit sturdanwalsan Essanspoussn

Das ist noch
nicht alles:
stunden-
oder tagewei-
se auf feste
Nahrung zu
verzichten, entlastet den
Stoffwechsel. Wenn die Ver-
dauung ruht, kann sich der
Korper besser regenerieren
und es werden Selbstreini-
gungsprozesse angeregt.
Zudem sinken Blutdruck, Blut-
zucker, Cholesterin- sowie
Entziindungswerte.
Dariiber hinaus zeigen
Tierversuche: Inter-
vall-Fasten reduziert
das Risiko fiir zahlrei-
che Erkrankungen wie
Rheuma und sogar De-
menz. Forscher gehen
davon aus, dass es beim
Menschen dhnlich posi-
tive Effekte hat.

www.DasNeueBlatt.de @
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ANZEIGE

Nati Ilche H|Ife fuir
trockene Haut

Gestresste Haut braucht eine

sanfte Pflege: Avocado.B12
E xtreme Temperaturen, Sonne und schadliche

erhalt die Hautbarriere auf
natiirliche Weise intakt
Umwelteinfliisse gehen unter die Haut und
verursachen auf Dauer Reizungen, Rétungen
und juckende Stellen als erste Anzeichen von
Hautstress. Mit einer schiitzenden, natiirlichen
Pflege konnen Sie das aber verhindern.

Kostbare Kombination

Avocadodl ist eine wahre Wohltat fiir die Haut. Es
ist reich an Vitamin A, Vitamin D, Vitamin E und
ungesittigten Fettsduren. Das Ol wirkt riickfettend,
gldttet die Haut und férdert die Zellregeneration. Es
steckt — kombiniert mit Vitamin Bi2, Nachtkerzenol
und Urea - in der rosa Pflegecreme Avocado.Bu..
Sie verwohnt hypersensible Haut, auch bei Schup-
penflechte oder Neurodermitis.

Uberzeugendes Ergebnis

Avocado.B1: hilft extrem trockener Haut, sich
wieder zu entspannen. Ein unabhingiges medizi-
nisches Dermatologie-Institut bestdtigt bei 90 %
der getesteten Kinder und Jugendlichen ein gutes
bis sehr gutes Ergebnis*.

* Epikutantest, Dermatest GmbH, 48008 Minster
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Avocado.B12
Duschpflege 300 ml
PZN 6148011

Avocado.B12
Creme 50-ml-Tube

Avocado.B12
CGreme 200-ml-Dose

PZN 6148005 PZN 5898098
Mehr Infos unter Avocado_ B12
www.avocadoBiz.de Die rosa Creme
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