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Das erwartet euch

TEIL 1

VVon metabolischer Flexibilitat zur Inflexibilitat

Warum fasten Menschen?

Formen des Intervallfastens

Was passiert beim Fasten?

Wirkmechanismen und Gesundheitsffekte

Wissenschaft




Das erwartet euch

TEIL 2

1. Welche IF-Form ist die Richtige fur mich?

Fastenphase
. Fastenbrechen
. Essensphase: Flexi-Carb und Keto
. Sport und Fasten
. Muskelschutz durch Fasten

. FAQ




Es ist nicht die starkste Spezies, die
uberlebt, auch nicht die
intelligenteste. Es ist diejenige, die
sich am ehesten dem Wandel
anpassen kann.
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Intervallfasten zu
Urzeiten

durch Nahrungsknappheit

Hatten wir so Zeiten der Nahrungs- / | 4
knappheit Uberleben kdnnen? /
— S
Muskelabbau ™
A\ N

NEIN! R NS
Die Fahigkeit unseres e LR
Gehirns selbst ohne _/”'
Nahrungsangebot -m r

mit Energie zu 4

versorgen hat unser

Uberleben erméglicht.



Unsere Uberlebenssoftware

. Effiziente Energieausnutzung

. Bevorzugung energiereicher Lebensmittel
. Energieversorgung des Gehirns,

um kognitive Fitness zu erhalten

. Energieaufwendige Prozesse W

. Hunger = Motivator zur Nahrungssuche

. Muskelkonservierung

. Energiegewinnung durch interne

Ab- und Umbauprozesse

Wir waren

metabolisch
flexibel!
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Metabolische
Flexibilitat

Beispiel Hybridauto

Wenn kein Treibstoff mehr im Tank
(Zucker in Leber und Muskeln), dann wird

auf Strom umgeschaltet (Fett).




Metabolische Flexibilitat

Beim Menschen




B \WAS HAT SICH
VERANDERT?

Wir essen zu oft, zu viel und das Falsche

Essensphase langer als Fastenphase
(5-6 Mahlzeiten verteilt auf 15 Stunden)
Konsum ultraverarbeiteter Lebensmittel A
Energiezufuhr A

Bewegung W

4

Metabolische Inflexibilitat

Chronischer Zuckerverbrennungs-Modus




QUIZ

Wie viel Prozent der taglich zugefuhrten
Energie nehmen wir hierzulande (D) in Form
von verarbeiteten Lebensmitteln auf?
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vom Falsche

essen und uns
\(/ nicht




t BZ/Insulin 2. IR Fettgewebe

Junkfood +
Bewegungsmangel

 —
5 .

[astekt]

Zivilisations-
krankheiten =




Moderner Lebensstil
Metabolische Inflexibilitat
Konsequenzen

Bewegungsmangel

Schlafmangel/Stress




Konsequenzen fur die Gesundheit

Moderner Lebensstil und

metabolische Inflexibilitat




Die gute Nachricht:

Durch Intervallfasten

Sport




Mattson et al: 2017

Metabolische Flexibilitat

Typisches westliches Essmuster
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Lunch 12h Dinner 20h



Metabolische Flexibilitat

1 Tag fasten — 1 Tag essen (ohne Snack)
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Mattson et al: 2017




Metabolische Flexibilitat
Tagliches mehrstundiges Fasten (18:6)
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Lunch 13h Dinner 19 h

Snack 15 h

Mattson et al: 2017






RELIGIOSES FASTEN

z. B. Ramadan

Fasten von Sonnenaufgang bis
Sonnenuntergang

In dieser Zeit darf nicht getrunken und
gegessen werden




THERAPEUTISCHES
FASTEN

Langzeitfasten, Heilfasten
z. B. nach Dr. Otto Buchinger

Erlaubt: 200-300 kcal in Form von
Gemusebruhen, Obst-/Gemusesafte.
Sonst Tee und Wasser.

Dauer: 5-35 Tage

Ganzheitliches Konzept
(Bewegung, Entspannung, geistige Anreize)

"Wenn der Korper fastet, darf der Geist nicht darben®

O. Buchinger




QUIZ

Wie viele Tage dauerte die bisher langste
arztlich begleitete und dokumentierte
Fastendauer bei einem Menschen?

520 Tage 5. 40Tage
C. 210 Monate | . 362 Tage? _

Stewart 1972 '



TREND: INTERVALLFASTEN

Beim Intervallfasten (intermittierendes Fasten)
wechseln sich Phasen der Nahrungsaufnahme
mit Phasen des Nahrungsverzichts ab.




Time-restricted-eating

WARRIOR

16:8

Leangains

Alternierendes Fasten

Mit und ohne Kalorienrestriktion
(500-600 kcal/Tag an Esstagen

Intervallfasten
Formen

Scheinfasten (FMD)

Perdiodisches Fasten
Verlangertes Fasten




TIME-RESTRICTED-
EATING (TRE)

Fasten innerhalb eines Tages

z. B. 16:8; 18:6: OMAD
Essen: 10-18 h oder 12-20 h
Fasten: 18-10 h 0. 20-12 h
Trinken: kalorienfrei

Vorteile:
einfach in Alltag zu integrieren
flexibel
ohne Kalorienzahlen
ohne bewusste Kalorieneinschrankung
Mahlzeiten konnen flexibel eingebaut werden

(eTRE, mid-Day-TRE, Late-TRE) .




i ALTERNIERENDES
L & FASTEN

9 1 2 Fasten- und Essenstage
| wechseln sich ab
5 6 7 8 9
Fasten Fasten 5:2
L 12 & g7 12 2 Tage fasten
= = - Wasserfasten oder
R e > 400-600 kcal/Tag
Fasten Fasten 5 Tage ohne Kalorieneinschrankung
e =/ e 22 =0 Gesamtenergiedefizit: 20-30 %

eat-fast-eat
24-h-Wasserfasten und Ad-libitum-Essen

wechseln sich ab (ca. 3 Fastentage) '




FASTEN IMMITIERENDE
DIAT (FMD)

Fasten ohne fasten

FMD imitiert die Wirkung von funf Tagen
Wasserfasten, allerdings mit Essen.

z. B. Prolon® von Dr. Valter Longo
Pflanzenbasiert, proteinarm

Dauer: 5 Tage (am Stuck), 3 Monate

Tag 1: 1100 kcal (11% E, 46 % F, 43 % K)
Tag 2-5: 700 kcal (9% E, 44 % F, 47 % K)
Diat: Vegane Tutensuppen, Energieriegel,
Energydrinks, Snacks, Tee, Supplemente

Ahnliche Fasten-Effekte konnen mit

ketogener Diat erzielt werden: ‘




The

LON

Meal Program

Breakfast

Lunch

Afternoon

Dinner

Breakfast

Lunch
Afternoon

Dinner

Please keep this card as a reference for how to consume the diet.

Tea
L-Bar (nut-based)
Algal Oil
Tomato Soup
Olives
Crackers
NR-3 (1 capsule)
Tea
L-Bar (nut-based)
Minestrone Soup

L-Bar (Choco Crisp)

NR-3 (1 capsule)

Tea
L-Bar (nut-based)

Veg Soup
Olives
NR-3 (1 capsule)
Tea
Olives
Quinoa Mix Soup

L-Bar (Choco Crisp)

NR-3 (1 capsule)
L-Drink

Before you start the
ProLon® Meal Program

Remember to sign up for our handy tips on

how to successfully take ProLon® on our
website at www.prolon.co.uk/tips

Tea
L-Bar (nut-based)

Mushroom Soup
Olives

NR-3 (1 capsule)
Tea
Olives
Quinoa Mix Soup

L-Bar (Choco Crisp)

NR-3 (1 capsule)

Tea
L-Bar (nut-based)

Tomato Soup
Crackers

NR-3 (1 capsule)
Tea

Minestrone Soup
NR-3 (1 capsule)

L-Drink L-Drink
Tea
Ti
L-Bar (nut-based) (r::tsm
= Algal (S)II Start with Liquids:
OE:C"’(e:;UP + Soup and Juice
NR-3 (1 capsule) T,h;?c:%?mlgﬁz
Tea + Small amounts of
Fish, Meat, Legumes
Minestrone Soup Resume normal
diet on Day 7
NR-3 (1 capsule) See Complete
L-Drink Instructions for details

See back side for more details.

MINESTRONE & QUINOA BLEND SOUP

J(OLON

MINESTRONE &
QUINOA BLEND

T




Fasting Mimicking Diet (FMD) nach Prof. Longo

2-18 HOURS I DAY 2-3 DAYS 4-5 DAYS
T SELTRCTIC SRS UATTING sl e TR b PRCLCMAT e G

UGB-Akademie - Institut fiir Forschung, Entwicklung und Bildung im Bereich Gesundheitsforderung — www.ugb.de @



TROCKENFASTEN

keine FlUssigkeit und Nahrung
Duschen und Zahneputzen erlaubt
Dauer: 1 Tag oder stundenweise (Ramadan)

auch Verzicht auf Baden/Zahneputzen
Dauer: Bis zu 5 Tage




TROCKENFASTEN

1 Tag Trockenfasten =
3 Tage Wasserfasten

- Schnellere Aktivierung der Autophagie

- 3fach hohere Fettverbrennung, da Korper
Fett abbauen muss, um Wasser zu
gewinnen.

Mellanby 1942




TROCKENFASTEN

Was lernen wir von den Kamelen?




DUNNE DATENLAGE

Positive Erfahrungsberichte

Gewichtsverlust lag bei fast 7 Kilo in 5 Tagen.

,Die Durchfihrung von 5 TF-Tagen bei 10 gesunden
Erwachsenen wurde als sicher eingestuft, fuhrte zur
Reduzierung des Gewichts sowie aller gemessenen
Umfange und verbesserte die Nierenfunktion erheblich.*

ALLE HABEN UBERLEBT ©

Keine negativen Auswirkungen durch ITF .

Papagiannopoulos et al 2013; Leiper 2003




WIE GEWINNT DER KORPER SEINE

NERGIE BEIM FASTEN?




Hormone

INSULIN (anabol, senkt Blutzuckerspiegel)
IGF-1 (Wachstumshormon — Steuerung Zellwachstum)
GLUKAGON (erhoht Blutzucker/BZ-regulation)
STRESSHORMONE

(katabol, z.B. Cortisol, Energieversorgung)
SCHILDDRUSENHORMONE

(T3, T4 — steuern Grundumsatz)
WACHSTUMSHORMON/SOMATOTROPIN
(anabol, anti-katabol, fordert Fettabbau)
LEPTIN (Sattigungshormon)

GHRELIN (Hungerhormon)

ADINOPEKTIN (Schlankhormon)




Treibstoffe/Speicher

GLUCOSE = Zucker

GLYKOGEN

LAKTAT

KETONKORPER (aus Fett gebildet)
FETTSAUREN

GLYCEROL
PROTEINE/AMINOSAUREN




Growth Hormone

Spielt grolRe Rolle im Fett/Zucker und
Proteinstoffwechsel

* Fettabbauend

e Seine Ausschuttung wird stimuliert durch:
Sport, Hypoglykamie, Arginine,
catecholamine, Stress

* Am starksten abends vor Bettgehen
ausgeschuttet




g A‘ h -
S = ‘1\'_2,

e : Wie lange konnte eine 70 kg schwere

e e . R Person seinen Grundenergiebedarf,
her e e R s allein durch Nutzung seiner Fettreserven,
SIS s e decken?

. 57 Tage | . 2:3 Wochen
C.1-2 Wonate ] . 2-3 Monate.

Kerndt West J Med 1982 Nov; 137:379-399



WO STECKT UNSERE ENERGIE?
Beispiel: 70 kg schwerer Mann (1800 kcal)

PROTEIN (Muskel)
6 Kg = 24.000 kcal

GLYKOGEN (Muskel)
300 g = 600 kcal

GLYKOGEN (Leber)
75 g = 300 kcal

FETT (Fettgewebe)
15 Kilo= 141.000 kcal

IM BLUT = 113 kcal

GLC 20 mg = 80 kcal
FFS 0,03 mg= 3 kcal
TG 0,003 mg=30 kcal

Cahill GF, NEJM, 1970



Wie ernahrt sich mein Korper,
wenn keine Nahrung verfugbar ist?

Gehirn: Vom Zucker-
@ verwerter zum

Fatburner

Cahill GF, NEJM, 1970



Metabolische & hormonelle Anpassungen

Tagesverlauf beim 24h-Fasten
i .o

.......---..-......ﬁ.

°
°
°
°
L)

0.8

0.6

0.4

0.2

RELATIVE KONZENTRATION

(@)

I I I I | I I I I 1 I | |
0 5 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24
FASTENZEIT IN STUNDEN

@ I @ e @ o e o oD o €D D G ED B D DD B LA A L L J

BLUTZUCKER X 0.8 GLYKOGEN GLUKAGON INSULIN FREIE FETTSAUREN KETONE

Xu, K. 2011



METABOLISCHE &HORMONELLE ANPASSUNGEN BEIM FASTEN

HORMONE:
Wachstumshormon (WH)

Stresshormone
(Cortisol, Adrenalin, nach 40 h)

Glukagon
Ghrelin (Hungerhormon)

ENERGIELIEFERANTEN
Fettsauren
Ketonkorper

Norrelund et al 2001

HORMONE:

Insulin

IGF-1
Schilddriisenhormone (T3)
Leptin (Sattigungshormon)
Geschlechtshormone

ENERGIELIEFERANTEN
Glucose

SINKT IM VERLAUF:
Harnstoff-Ausscheidung

Proteinabbau .




Steigen
Glucagon
rT3
Gherlin

GH (einzige anabole Hormon das ansteigt im

Fastenzustand)

Cortisol (aber nicht so stark wie beim Hungern)

Sinken
Insulin /IGF-1
T3 (50 % Abfall bei langem Fasten)

KH kénnen Abfall bei Hyperkalorischer Diat
abmildern (Keto? Senkt T3 starker)

Die Senkung von T3 und Erhéhung von rT3 ist eine
Anpassung des Korpers = RMR sinkt wenn T3
gehen, dadurch wird nicht so viel Enerie
verbraucht. Die senkung der T3 macht den Korper
sparsamer.

Protein-Spar-Effekt weil wenier Glc aus Eiweil}
gebildet wird. Gibt man Ubergewichtigen beim
Fasten T3 erhoht sich die Harnstoffausscheidung,

Geschlechtshormone:

FSH/LH fallen, Anpassung - Reproduktion wird
eingestellt, weil energiereicher Prozess und
Schutz des Kindes, da Energiespeicher der Mutter
nicht ausreichend

Leptin




Steigen
Glucagon
rm3










WENN ICH EINE
MAUS WARE...

...ich wurde fasten

Mause, die fasten oder kalorienreduziertes
Futter bekommen, leben langer, sind
leistungsfahiger, schlanker, fitter,
stressresistenter, altern langsamer und
finden sich im Labyrinth besser zurecht.

Tierstudien zeigen uns die Mechanismen,
aber die Ergebnisse sind nicht 1:1 auf den

Menschen ubertragbar




s .

Feedin
Zugang zu Futter Patterr? -:- Zugang zu gleicher

24 h lang Menge Futter

Ad libitum Time-restricted zeitlich begrenzt
@ Robustness @
Gestorter \/"\ of Circadian
Biorhythmus & Metabolic
Low Rhythms High :
Amplitude Amplitude Gesunder, stabiler

Biorhytmus

@sm@

A

*
*
%
*
*
\ 4

Hatori M. et al: Cell Press Volume 15, Issue 6, 6 June 2012,




WELCHE EFFEKTE
ERWARTEST
BDIUAYI®]\Y
INTERVALLFASTEN?




Fasten/Intervallfasten
Effekte
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Ketose
Wie entsteht sie?

Fettsauren aus eigenen Depots

Ketonkorper:

- Aceton (Atem)

- Acetoacetat (Urin)

- [R-Hydroxybutyrat (Blut)

|

Ketogenese Alternativer Treibstoff

ol 4

Signalstoffe

Fett aus Nahrung



POSITIVE EFFEKTE
VON KETONKORPERN

* entzundungshemmend

* kurbeln Bildung von Mitochondrien an

» Bildung des Nervenwachstumsfaktor BDNF
« alternativer Treibstoff

« antioxidativ - sie kdnnen Sauerstoffradikale

einfangen
« fordern die Sattigung
» fordern die metabolische Flexibilitat




liefern mehr Energie als Traubenzucker

erzeugen weniger freie Radikale und

energiereicheren ,Brennstoff*
wirken im Gehirn ahnlich wie Insulin

verbessern die Stimmung und dampfen den

Hunger
schutzen Eiweil3e vor Verzuckerung

wichtige Baustoffe fur Fettsauren, Cholesterin

und Nervenschutzhullen (Myelin)

BHB ist ein wichtiges Signalmolekul fur viele

Zellen, u.a. im Gehirn

BHB kann helfen, Gene ein- und

ausschalten
BHB wirkt antientztndlich
BHB erhoht Wachstumsfaktor im Gehirn

(BDNF, Brain Derived Neurotrophic Factor)

BHB erhoht beruhigende Botenstoff
(Glutamat - GABA)

BHB fordert die Durchblutung des Gehirns

und die Bildung neuer Zellkraftwerke

(Mitochondrien)




Wann ist man in Ketose
Blutkonzentration

Konzentration im
Blut in mmol BHB/I

Keto-
Acidosis
Starvation MaRnahme
KEtOS]5!
5.0 Ketogene Erndhrung
p— (20-50 g KH)

1-6 (Ketose)

Hungern/Fasten

2-7 (Ketose)

Ketones (mM)

3-tagiges Fasten

2 (Ketose)

Sport

0,3-0,5 (milde Ketonamie)

Intensiver Sport

2,5-3,5 (Ketose)

Nutritional
Ketosis MCT Ole (20-30 g)

Fat Burner

0,3-1,0 (milde Ketonamie, schwache Ketose)

Kokosol (20-35 g)

0,3-0,5 (milde Ketonamie)

Carb Burner N&chtliches Fasten

0,1 (keine Ketose)

Quelle: Gonder et al: Ketokompass und Virtahealth.com




Ketose
Was fordert, was hemmt Ketose?

hoher Insulinspiegel
kohlenhydratreiche Ernahrung
sehr hohe Eiweillmengen

volle Glykogenspeicher
Insulinresistenz

nachtliches Essen

Kunstlicht, v. a. abends und nachts
Bewegungsmangel

zu viel Cortisol (Stresshormon) -
Muskelabbau—> AS steigen und hemmen
die Ketogenese




‘ / AUTOPHAGIE
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Autophagie:

Unbrauchbare, kaputte
Proteine, alte Immunzellen,
defekte Mitochondrien
Toxine, Bakterien, Viren
oxidierte Lipide

Neue gesunde
Proteine/Lipide/
Zellen
Wieder-
verwertung

Bausteine
far neue

Energie- Proteine

quelle

Muskelerhalt beim Fasten
Energieversorgung beim Fasten .




Autophagie

Wie wird sie gesteuert?

Zellwachstum
(Anabolismus)

o

Tumorzellen Fettzellen  puskeln




Regulation der Autophagie

was stimuliert?




Gestorte Autophagie

-

Uberernahrung (Insulin) chronische Entziindungen

ermanentes Essen (viele Snacks e
D ( ) Diabetes

Insulinresistenz e v
IGF1, hohes Insulin
Ubergewicht

neurodegenerative Erkrankungen
Krebs

Bewegungsmangel " schnelleres Altern
fehlende metabolische
Flexibilitat
Alter



Autophagie
Als Anti-Aging-Kur?




Merkmale des Alterns

Madeo 2019

Verlust Lebensqualitat

Blutdruck steigt

erhohte Entzindungsmarker
verminderte Insulinsensitivitat
erhohte Risiko-Paramater fur CVD
Muskelabbau

dysfunktionale Mitochondrien
oxidativer Stress

verminderte Autophagie



ANTI-AGING -EFFEKTE

Physiologische Effekte: Molekulare Effekte:

Lebensqualitat A Oxidativer Stress W

Gewicht WV Entziindungswerte W

Korpertemperatur W CVD Risikomarker ¥

Energieverbrauch W AGEs ¥

Blutdruck \ Insulin W

Insulin ¥ mTOR — Zellwachstum W

Leptin ¥ AMPK A

Adinopektin A Autophagie/
Zellerneuerung A

Mod. Nach Madso 2015 Langeres gesunderes Leben ‘




Autophagie
Selbstverdauungs- und -reyclesystem

Rincon Martin 2018 DOI: 10.1111/sms.12945

4. Lysosome

. Cellular stress signal:  2- Phagophore induction 5. Autolysosome 6. Cargo breakdown and degradation

-

+ Muscle contraction and expansion 3. Autophagosome

- Starvation

+ Hypoxia

* ROS
7. End products:

Q + Aminoacids
@ + Fatty acids
* Nucleotides
mTOR, AMPK,
FoxOs, ULK1
Beclin1/2, VPS34, Atg proteins
LC3B, Atg8
p62/SQSTM1
Lysosomal hydrolases
Autophagic flux
j s cophore inducGop tophagosome fusion with lysosome

nd autophagosome formation




7

Cardiac muscle (mouse)
Acute effects:

1 Autophagy activity

g."

Autophagie
Sport

Escobar 2018 DOI: 10.1111/acel. 12876

Autophagosome
Elongation and completion
engulfment of cellular

components
/ Fusion of
Phagaphore autophagasome

formation and lysosome

-/
0.2 utopha
0.5..:( Autophagy 4J

Formationof autolysosome
and degradation of cellular

components g.
& Kﬁﬁ% .

Cerebral cortex (mouse)

Liver (mouse) Skeletal muscle (human and mouse) ic B cells ) ) o el e
Acute effects: Acute effects: os07 Acute effects: Acute effects: Acute effecs ( 3 5 andn training)
/> Autophagy activity ‘T Autophagy actwity 2 Autophagy activity 1 Autophagy activity  Autophagyactivity  Chroniceffects:

Chronic Effects: N Autophagy-related proteins T Autophagy activity ’

“ Autophagy activity 4 Autophagy signaling T Autophagy-related proteins

1 Autophagy-related proteins Chronic effects:

“ Autophagy signaling 1 Autophagy activity

I Autophagy-related proteins
1 Autophagy signaling



Langlebigkeit
Was ist das Geheimnis der
100-jahrigen?

Autophagie?




<z Langlebigkeit
&= \\as ist das Geheimnis der
100 Jahrigen?

Basale Autophagie 4

Serum-Marker fur Autophagie bei
100-Jahrigen sig. hoher als bei jungen Menschen

Hundertjahrige praktizieren eine milde %
KR (10-15%), was die Autophagie fordert.



AUTOPHAGIE

Nach wie viel Stunden fasten
aktiviert?

Keine Messmethoden vorhanden
Die Autophagie ist auf einem basalen

Niveau kontinuierlich aktiv, wird aber gezielt
in Stresssituationen aktiviert.

Abhangig von verschiedenen Faktoren
(Glucose, Insulin, Ketone, Glykogen, Sport)

Mindestens 16 Stunden

Groften Nutzen jedoch erst
nach 48-72 h zu erwarten ‘



AUTOPHAGIE

IN MUSKELN — STUDIE

/2 h Fasten Energiesensor
(MTOR) in Muskelzellen um
40 %

*Vendelbo 2014 ‘



AUTOPHAGIE

DURCH WENIGER KALORIEN

Studie:

Verglichen wurden
Menschen, die Uber einen langen Zeitraum

(3-15 Jahre) im Energiedefizit leben
(-30% Kalorienreduktion)
mit a) Laufern und b) Couch-Potatoes:

Ergebnis:
- milde Stressreaktion (Cortisol Ah)

- Marker/Gene Autophagie in MuskelnA
> Entziindung W

Yang et al., 2016, Cell Reports 14, 422428 ‘




ABNEHMEN MIT INTERVALLFASTEN

SCIENCE — HUMANSTUDIEN
s 10 1w 10 20 21 22 2 R

o ——




ABNEHMEN MIT 16:8

STUDIE:

Teilnehmer: Ubergewichtige Frauen
2 Gruppen: 16:8 und Kontrolle
Dauer: 12 Wochen

Essen: 10-18 h ohne Kalorienbegrenzung
Fasten: 18-10 Uhr (kalorienfreie Getranke wie
Wasser, schwarzer Tee und Kaffee und Light-
Softdrinks)

Gabel et al: 2018 .




ABNEHMEN MIT 16:8

ERGEBNISSE

16:8-Gruppe im Vergleich zur Kontrollgruppe:
= Spontane Kalorienreduktion: - 341 kcal/Tag
= 3 Kilo Gewichtsverlust

= 2 Kilo Abbau Fettmasse

= Erhaltung Muskelmasse

Weight loss (%)

"B1 B2 12 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
Study Week

Gabel et al: 2018




EFFEKTE von OMAD

One meal a day

In einer Studie wurde 20:4 versus 3 Mahlzeiten pro Tag
an gesunden Normalgewichtigen getestet.
Dabei sollten die TN nicht abnehmen:

Ergebnisse:
OMAD:
Signifikant mehr Fettmasse 7
Keine Anpassung an OMAD - steigender Hunger
Kein Abbau von Muskelmasse
Cholesterin (LDL und HDL) A\

Limitationen:

BIA-Messung (zu ungenau)

Zu wenig Eiweils in den Mahlzeiten
Keine Kraftsportler

Stolte 2009 .




ABNEHMEN MIT 5:2

RN “ Ad libitum/2 Tage 400-600 kcal
Sunriayﬁ Monday Tuesday Wednesday Thursday
1 2 . : : S
Uber 70 % der Studien zeigen signifikante
= Gewichtsreduktion mit 5:2
5 6 7/ 8 9
Fasten Fasten Mit 5:2 kann man genauso gut abnehmen wie mit
12 13 14 15 16 einer taglichen Kalorienrestriktion.
Tuy S, Meist kein Unterschied bei Muskel- und Fettmasse.
(Roman 2018, Harris 2018, Headland 2016, Seimaon 2015)
19 @ 21 QQ 23
Fasten Fasten Durchschnittliche Werte:
26 27 28 29 30 Gewichtsverlust in 3-12 Wochen: 3-7 %

Abbau Fettmasse in 3-12 Wochen: 3-5,5 kg

Tinsley Nutr. Rev. 2015, Patterson 2017




ABNEHMEN MIT 5:2

Mehr Fettabbau mit Low-Carb

' ] -
Sunriayﬁ Monday Tuesday Wednesday Thursday i STU D I E .
1 2

U KR-Gruppe:
5 6 7 8 9 Taglich Kalorienreduktion mit mediterraner Kost
Fastew Fasten
12 13 14 15 16 3:2-Gruppe: _
5 Tage ohne KR mediterran
2 Tage fasten mit weniger Kohlenhydraten und
52 20 2y Lo = mehr Eiweil}
26 27 28 29 30 Ergebnisse 5:2:

- starkere Insulinsenkung

- signifikant mehr Fettabbau

Harvie et al: 2013




ABNEHMEN MIT 5:2

Carry-Over-Effekt und mehr Hunger?

' ] -
Sunday _ Monday  Tuesday  Wednesday Thursday Fri Die meisten Studien zeigen keine
: e Kompensation der Kalorien an
Sl Essenstagen, im Gegenteil:
5 6 7 8 9
Fasten Fasten Bereits 1 Tag Null-Fasten oder
12 13 14 15 16 kalorienreduziertes Fasten (-400-600 kcal)
kann die Energieaufnahme in den folgenden
19 20 o 22 23 drei Tagen um 30 % reduzieren.
26 27 28 29 30 Auch Hungergefluhle traten nicht haufiger

als bei taglicher Kalorieneinschrankung.




ABNEHMEN MIT 5:2

Erfolgreicher mit Sport
N N - -
Sunday Monday Tuesday Wednesday Thursday Fri VergleiCh (/I 2 WOChen)
1 2

ADF + Sport - 6 kg
ey
5 6 7 8 9 ADF - 3 kg
Fasten Fasten Sport -1kg
12 13 T 15 16 Kontrolle 0 kg

ADF + Sport sign. mehr Verlust an
Gewicht, Bauchumfang, Fettmasse
und Erhalt Muskelmasse

19 20 21 22 23

26 27 28 29 30

Bhutani S et al: 2013




ABNEHMEN MIT 5:2

Fastentag — wann essen?

' ] -
Egal ob die Fastenmahlzeit

Sunday Monday Tuesday Wednesday Thursday Fri

9 1 2 (400-600 kcal) zu Mittag, abends

oder auf mehrere kleine Mahlzeiten
5 /6‘ ‘ 7 8 9 aufgeteilt wird, der Effekt auf das Gewicht
e SRl u_nd_d|e Fettmasse ist mit allen 3 Meal-

12 13 14 15 16 Timing-Methoden gleich gut.

19 20 o 22 23
WICHTIG: Nicht zu spat abends essen

26 27 28 29 30

Hoddy et al 2014 '




FAZIT:
ABNEHMEN MIT
INTERVALLFASTEN

signifikante Gewichtsreduktion
Abbau von Bauchfett
niedrige Insulinspiegel

- B 3 = gesteigerte Fettverbrennung
= erhohte Ketonkorper (Sattigung)

‘ N keine Kalorienkompensation
16_17 18 19 20 . . : kein Muskelabbau
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GESUNDHEITSEFFEKTE DES IF
SCIENCE — DIE DATENLAGE
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Ganzkorper-Effekte

Gehirn:
Kognition A

Bildung von Nervenzellen, BDNF-Bildung A
Entziindung W

Autophagie A

Mitochondrien-Bildung A

Stress-Resistenz A
Stabiler Biorhythmus A

Blut

Ketone A

Glucose, Insulin, Leptin, IGF1¥
Adinopektin A

Entziindungsstoffe (TNFalpha, CRP)¥
Marker oxidativer Stress W
Cholesterol/Triglyzeride W

Herz-Kreislauf-System
Blutdruck W
Herzfrequenz W
Herzvariabilitat Ay
Stress-Resistenzg

Fettzellen
Fettabbau A

Leber Leptin W
GlykogenW Entziindung
Ketone A Browning A

Insulinsensitivitat A
FettansammlungW

Verdauungstrakt
Peristaltik/Bewegung A
Entziindung V¥
Diversitat A

Muskeln
Insulinsensitivitatg
Entziindung V¥
Autophagie A
Effizienz/Ausdauer A\

Anton et al: 2018; Mattes 2017



USE IT OR LOSE IT

Uberernéhrung und
Bewegungsmangel lassen unser
Gehirn schrumpfen!

Uberernahrung (Ubergewicht/Bauchfett) senkt die
Neuroplastizitat, kognitive Leistungsfahigkeit und
auch die graue Gehirnmasse.

Regionen (USA) mit hdchster Ubergewichtrate
bei Kindern - niedrigster Anteil an High-School/
College-Abschlussen

Mattson 2019 — (Agrar) ‘




BRAIN-HEALTH
Das hilft dem Hirn auf die
Sprunge

Die Performance unseres Gehirns verbessern wir
durch:

1) Korperliche Aktivitat
2) FASTEN/INTERVALLFASTEN
3) Soziales/intellektuelles Engagement




INTERVALLFASTEN

Das hilft dem Hirn auf die
Sprunge

— A
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Mod. Nach Mattso

UBERERNAHRUNG

AR\
Ketone/MF A\ B Geistige Leistungsfahigkeit AN

A BB 4 [\

Wachstumsbooster (BDNF...) A\

v
Mitochondrien-Neubildung
Zellzerstorende RadikaleW
Entgiftungsenzyme A\
Autophagie A\
Entzlindungen 7
DNA-Reparatur /AN

Mitochondrienfunktion\W
Gestorte Autophagie
Protein-Ablagerungen A
Oxidative Zellschdden A\

Entziindung A\

_.;‘

Bildung neuer Nervenzellen
Synaptische Plastizitat
Neuro-Protection

Absterben von Nervenzellen
Gestorte Reizweiterleitung
Abnahme Bildung neuer Nervenzelle

ALTERUNG DES GEHIRNS GESUNDES STRESSRESISTENTES GEHIRN
NEURODEGENERATIVE ERKRANKUNGEN ANTI-AGING-EFFEKT



HERZSCHUTZ DURCH
INTERVALLFASTEN

» Senkung der Blutfette
(Cholesterin -21 %, Triglyzeride -42 %)

* Erhohung groRer LDL-Partikel

» Positive Effekte auf Marker fur
Arteriosklerose: Entzundungsstoffe,
Leptin sinkt, Adinopektin steigt

« Senkung Herzfrequenz und
Zunahme der Herzvariabilitat

« Blutdrucksenkung

« Senkung TMAO (24h-Fasten) —
Biomarker fur KHK




‘ ZUCKERSTOFFWECHSEL

il
e

In vielen Studien

gesteigerte Insulinsensitivitat
verminderte Insulinresistenz
Senkung Insulinspiegel

gute Blutzuckerkontrolle/Senkung
Blutzucker (v.a. mit eTRE)
gesteigerte Autophagie in 3-Zellen
verminderte AGEs-Levels

Malinowski 2019 , Tinsely 2015




KREBS-PRAVENTION
& FASTEN

Fasten senkt Biomarker, die in Verbindung
mit Krebs stehen:

 Insulin/Blutzucker

* IGF-1
EntziUndungsmarker
Stressresistenz der gesunden Zellen
(gg. Chemotherapie)

« Ubergewicht W

Und fordert die Autophagie, ein Prozess, der

vor Krebs schutzt. l




KREBS-PRAVENTION
& INTERVALLFASTEN

Langeres nachtliches Fasten schutzt
Frauen vor Brustkrebs-Rezidiv!

Umgekehrt eine nachtliche Fastenzeit
unter 13 Stunden erhohte das Risiko
signifikant um 36 % fur ein Rezidiv.

Effekt: Verbesserter Zuckerstoffwechsel

Marinac et al: 2016




|

Circadian clocks



Essen zur falschen

Verarbeitetes Essen

Standiges Essen §

&

E__rkrankungen,
Ubergewicht

BRAUCHEN UNSERE

PR
[ ~
. ¢
g !
LS
’
“
Acetate s "
Lactate
®e° \- Beiginc
..:‘.w‘ ¢ J J
e \l -\
' 4 2 ~

%
3 i

Li et al: 2017, Remley et al 2016, Washburn RT eta | 2019



PUTZWELLE IM DARM
REPERATUR & REGENERATION

Intervallfasten

Knurrender Magen?

Selbstreinigungsprogramm im Darm ist aktiviert!
Fasten - Darm-Hausputz-Programm.
Wellenartig (Putzwellen) wird alles

rausgeschoben, was nicht reingehort,
was garen oder faulen kann.

’

,,Housekeeper—Effekt‘; i

Lo 1 T2

e

Li et al: 2017, Remley et al 2016




TIMING MAKES
THE




UND WIEDER DIE MAUS,

die uns mit Erkenntnissen futtert

Maus kranker Maus schlanker und
und dicker gesunder, keine
mit Fettleber, Fettleber.
Hyperinsulinamie, Sie hatten einen
Entzindungen robusteren Biorhythmus

Hatori eta al: Cell Metab. 2012 June 6; 15(6): 848—-860 l




UND WIE IST ES BEIM

MENSCHEN?

Studie: 12 Wochen und 2 Gruppen
Energie: Beide Gruppen 1400 kcal/d

Was passiert, wenn die grof3te Mahlzeit
morgens oder abends gegessen wird?

Jukobowitz 2013 Obesity VOLUME 21 | NUMBER 12 | DECEMBER 2013 '




MASTER-CLOCK INPUT A

» 4

Tag-Nacht-Zyklus -«

Essen-Fasten- Ru M  ZEITGEBER v °
Zyklus N

SO TICKEN UNSERE

uskel-Uhr - INNEREN UHREN




So ticken wir

Input: Publikum
Output: ® ‘ Output: Sinfonie

Anweisungen Anweisunge

Taktgeber
“&Jfﬁﬁ“ Diri ge nt

O | &ﬁ { : /e
Jukobolg: ! o BIR Musiker = Organe ) \

474
DECEMBER
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GESTORTER RHYTHMUS
DURCH

Schichtarbeit

Jetlag
Social Jetlag Alter

spates Essen Schlafmangel

Insulinresistenz, KHK, Diabetes,
Alzheimer, Ubergewicht, Krebs




BESSER IM TAKT
MIT INTERVALLFASTEN

Gesunder Rhythmus

Korperliche und mentale
Gesundheit A
Vermutlich bessere
Gewichtsabnahme.




Blutzuckerreaktion einer Mahlzeit zu
unterschiedlichen Zeiten

Insulinsensitivitat am
niedrigsten

Insulinsensitivitat am
hochsten

Bauchspeicheseldruse
noch im Schlafmodus

Panda: The circadian code, Seite 187



Schlafen/
Fasten

Gehirn

Hemmung Hunger
Ausschuttung Melatonin und GH
Neurotoxische Substanzen
werden beseitigt

Verarbeitung von Erinnerungen

Muskeln
Oxidativer Stoffwechsel

Fettgewebe
Fettabbau
Leptin-Ausschttung

Leber

Bildung von Zucker (GNG)
Abbau von Glykogen
Mitochondrien-Bildung
Cholesterinsynthese

Bauchspeicheldriise
Glukagon Bildung

%

Alles zu seiner Zeit

12

Hohe Aufmerksamkeit
Koordination und

Testosteron am héchsten Reaktionszeit am Hohepunkt
Stuhlgang wahrscheinlich

Schnelister Anstieg
des Blutdrucks

Cortisol-

Hochste
Freisetzung 6 1 8 Korpertemperatur
Niedrigste Héchster Blutdruck
Korpertemperatur

Tiefschlaf Melatonin-Absonderung

0 Stuhlgang stoppt

21 Uhr

\\'//
~ -

-~ ~
71\
Wach/Essen

Gehirn
Hungersignale
Cortisolausschiittung
Neuronale Aktivitat

Muskeln
Verbrennung von Zucker
Aufnahme von Fettsauren

Fettgewebe
Fettaufbau
Adinopektin-Bildung

Leber
Aufbau Glykogen
Bildung Gallensauren

Bauchspeicheldriise
Insulin-Ausschittung



ALLES HAT SEINEN

RHYTHMUS
Alter verandert Rhythmus

Adulthood
" Melatonin Cortisol
= o
2 Korpertemperatur
=
<t
12:00 18:00 00:00 06:00 12:00
Later life
d.)
el
2
£
£
<
12:00 18:00 00:00 06:00 12:00
Time

e




es fruhen 18:6 (eTRE)

Klassisches amerikanisches Essmuster Frihes 18:6

8 Uhr

Fruh essen

14 Uhr

lange fasten

Sutton, 2018, Cell Metabolism 27, 1212—-1221 ‘




Frihes 18:6 (eTRE)

Ergebnisse

é Insulinsensitivitat t = Wz <
e = T

k F,,J.,f“'f R-Zell-Funktion ' ‘\‘—i_/) Appetit (abends) ‘
:_‘_ﬁ g Nuchtern Triglyzeride t

Effekte von TRE unabhangig von Gewichtsverlust



Garaulet et al: International Journal of
Obesity (2013) 1 -8

Body weight (kg)

87

85

83

81

79

77

75

Spates Mittagessén
(nach 15 Uhr)

20 Wochen

Fruhes Mittagessen
(vor 15 Uhr)

vvvvvvvvvvvvv

Weeks of treatment



ROBUSTER BIORHYTHMUS
SO GEHT'S




2 to 3 meals daily

> 6 meals day

Eat breakfast Skip breakfast
Last meal at 15:00-16:00 h Last meal late at night
Avoid late night meal

High fat, high sugar diet

Increase protein content

of meals Reduced fasting period

12-16 hours of fasting

1 Awvpk
4 Insulin sensitivity Insulin sensitivity
§ Total cholesterol Total cholesterol
Hunger
Hunger
‘ Inflammation
§ Inflammation
V/ Optimized autophagy X circadian rhythm disruption
V/ Improved circadian rhythm X Microbiota negative changes
‘igure 3

:ffects of different meals timing and frequency on different variables. At the centre of the picture the reciprocal influences of
rain, heart and gut was showed. AMPK: AMP-activated protein kinase.

"he Influence of Meal Frequency and Timing on Health in Humans: The Role of Fasting
lutrients. 2019 Apr:11(4):719.




Zusammenfassung

Gehirn:
Kognition A

Bildung von Nervenzellen, BDNF-Bildung A
Entziindung W

Autophagie A

Mitochondrien-Bildung A

Stress-Resistenz A
Stabiler Biorhythmus A

Blut

Ketone A

Glucose, Insulin, Leptin, IGF1¥
Adinopektin A

Entziindungsstoffe (TNFalpha, CRP)¥
Marker oxidativer Stress W
Cholesterol/Triglyzeride W

Herz-Kreislauf-System
Blutdruck W
Herzfrequenz W
Herzvariabilitat Ay
Stress-Resistenzg

Fettzellen
Fettabbau A

Leber Leptin W
GlykogenW Entziindung
Ketone A Browning A

Insulinsensitivitat A
FettansammlungW

Verdauungstrakt
Peristaltik/Bewegung A
Entziindung V¥
Diversitat A

Muskeln
Insulinsensitivitatg
Entziindung V¥
Autophagie A
Effizienz/Ausdauer A\

Anton et al: 2018; Mattes 2017
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