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

. FAQ







IST'ZUSTAN D HORMESIS (Stressreiz)
Zu viele »Zu viel” Bewegung-
i tierisches EW 1
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KATABOLISMUS

mTOR phasenweise < AMPK aktiv
ANABOLISMUS —ey i

SIRTUIN-1 aktiv

) m GESUNDHEIT & LANGLEBIGKEIT
VERKURZTE LEBENSERWARTUNG

Martel et al Cell Press 2019







DEIN ZIEL?
WAS MOCHTEST DU ERREICHEN?




DEINE ERRFAHRUNGEN
SCHON DEN KICK ERLEBT?

Hast Du schon Erfahrungen mit
Intervallfasten gemacht?

Bist Du ein Anfanger oder schon
Profi?




DIE VORBEREITUNG




DIE VORBEREITUNG
START VOR DEM START

Was kannst Du vor dem Start tun
um den Einstieg ins Fasten zu
erleichtern?

Was musst Du beachten?




DIE VORBEREITUNG
START VOR DEM START

Was kannst Du vor dem Start tun,
um den grofliten Effekt durch dein
Intervallfasten zu erreichen?



PRA-ERNAHRUNG:
MACH DEINE LEBER
ZUCKERFREI!

Leere mindestens einen Tag vor dem
INTERVALLFASTEN deine
Glykogenspeicher!




DIE PRA-ERNAHRUNG:
MACH DEINE LEBER
ZUCKERFREI!

BRING SPEED REIN. WIE?

INTENSIVES TRAINING AM VORTAG
| Frauen sind im Vorteil:
lhre Glykogenspeicher sind kleiner!
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DIE FASTENPHASE




Was trinken wahrend des Fastens?

SAFE

FUR KETOSE & Knochenbruhe

Bullet-Proof
AUTOPHAGIE Aspartam/Saccharin

Wasser

Infused \Water

Schwarzer Kaffee

Tee (Krauter, schwarz, grun)

Kaffee + Schuss Knochenbruhe
Pflanzendrink Bullet-Proof

Stevia zum SiufRen Aspartam/Saccharin
Apfelessig Kaffee mit etwas Milch

Gezuckerte Getranke
Softdrinks

Safte

Smoothies

Latte Macchiato/
Cappuccino
Milchgetranke
Kokoswasser
Wellnesswasser




WASSER

trinke 2-2,5 Liter pro Tag

achte auf ein mineralstoffreiches
Wasser

achte auf bicarbonatreiches \Wasser
ab 24h-Fasten = hoherer
Natriumgehalt

nachtliches Trinken vermeiden

INFUSED WATER

= Obstscheiben, Krauter, Ingwerscheiben,

Gewdrze sind erlaubt
= Obst moglichst nicht auspressen!




POLYPHENOLE IM KAFFEE
FORDERN DIE AUTOPHAGIE

Kaffee hemmt mTOR-Sensor

Kaffee stimuliert dadurch die
Autophagie in Leber, Muskeln, Herz...
Kaffee ist ein Fatburner
Entkoffeinierter Kaffee genauso effektiv

Durch Stimulierung der Autophagie kann
Kaffee moglicherweise zur
Muskelgesundheit beitragen, die Leber vor
der Verfettung schutzen etc.

Zu viel Kaffee? Achtung Cortisol!

Pietrocola et al: Cell Cycle 13:12, 1987-1994 ‘




KAFFEE
FORDERT DIE KETOSE

Studie: 1,5-3 Tassen Kaffee
forderten zum normalen Fruhstuck
die Ketonbildung.

Ketone im Blut waren um 88 % bis
116 % erhoht.

Das ist etwa so hoch wie nach dem
nachtlichem Fasten (0,2 mmol/l).

Vandenberghe et al: ‘




*.@.e':‘,'é.?m BRIEF REPORT

Caffeine intake increases plasma Ketones: an acute metabolic
study in humans

Camille Vandenberghe, Valérie St-Pierre, Alexandre Courchesne-Loyer, Marie Hennebelle,
Christian-Alexandre Castellano, and Stephen C. Cunnane

Abstract: Brain glucose uptake declines during aging and is significantly impaired in Alzheimer’s disease. Ketones are the main
alternative brain fuel to glucose so they represent a potential approach to compensate for the brain glucose reduction. Caffeine
is of interest as a potential ketogenic agent owing to its actions on lipolysis and lipid oxidation but whether it is ketogenic in
humans is unknown. This study aimed to evaluate the acute ketogenic effect of 2 doses of caffeine (2.5: 5.0 mg/kg) in 10 healthy
adults. Caffeine given at breakfast significantly stimulated ketone production in a dose-dependent manner (+88%: +116%) and also
raised plasma free fatty acids. Whether caffeine has long-term ketogenic effects or could enhance the ketogenic effect of medium
chain triglycerides remains to be determined.

Key words: ketones, ketonemia. caffeine. free fatty acids. medium chain triglycerides. lipolysis. Alzheimer’s disease.

gesunde Probanden,

Koffein-Menge entsprechend 1,5 bis 3 Tassen Kaffee

zum (normalen) Friihsttck

Ketone im Blut um 88 bis 116 % erhoht

etwa so hoch wie nach néchtlichem Fasten (0,2 mmol/l)
18



UND WAS IST MIT TEE?
GRUN UND SCHWARZ

= Polyphenole im grinen Tee stimulieren
im Tiermodell die Autophagie.

Schwarzer Tee unterstutzt das
Abnehmen, weil es AMPK und damit
auch die Fettverbrennung und
Autophagie in den Fettzellen fordert.




LIGHT (StiRstoffe) ERLAUBT?

Theorie: SUl Schmeckendes Iost
eine kleine Insulinausschuttung noch
vor Eintreffen der Nahrung/Getrank
im Magen aus!

Frage: Konnen SufRstoffe eine
reflektorische Insulinsekretion
stimulieren und das Fasten brechen?




LIGHT ERLAUBT?

Eine systematische Ubersichtsarbeit

4 von 5 Studien: Kein Effekt — weder fur
Zucker noch fur SulR3stoffe

1 Studie - signifikante Insulinaus-
schuttung nach 5 Minuten durch Zucker
und Saccharin.

Tucker 2017 HARTEL B 1993 Teff et al 1994 st et al 2008 .




LIGHT ERLAUBT?
BRECHEN SIE DAS
FASTEN?

Und was passiert, wenn das Light-Getrank
den Magen erreicht?

Die Mehrheit der 21 ausgewerteten
Studien (nicht alle haben Insulin
gemessen) zeigen keine gesteigerte
Insulinsekretion.

Kontrovers sind die Ergebnisse bei
Aspartam und Saccharin.

Tucker 2017 .




... LEIDER NICHT IMMER
LEICHTER MIT LIGHT!

In einer Studie nahmen Probanden
durch mit Saccharin gesuften
Getranken signifikant zu.
Gewichtszunahme genauso wie mit
Zucker!

Kein Effekt mit Aspartam und Stevia!

Higgins 2019 .




5:2-FASTEN

MIT ENERGIEARMEN
MAHLZEITEN

Was musst du beachten?




5:2-FASTEN
Was beachten an
Fastentagen?

400-600 kcal/Fastentag sind erlaubt
versuche die Mahlzeiten in einem
Zeitfenster von 6-8 Stunden zu
verzehren, um die Fastendauer so
lange wie moglich zu strecken!

die Mahlzeiten kannst du ketogen oder
lowcarb gestalten!

mit ketogener Kost, kannst du den
Fasteneffekt vergroliern (Ketose)




Ballaststoffe

+

Fett

500 g Gurken

500 g Salat

400 g Bleichsellerie, Chicorée,
Radieschen, Tomaten

400 g Champignons

300 g Zucchini, Fenchel

250 g Kohlrabi, Méhren

200 g Rote Bete, Paprika

250 g Gewurzqurken

200 ml Gemisesaft

| 1 kleine Dose geschilte Tomaten |

500 g Papayas

200 g Erdbeeren, Himbeeren |

150 g Wassermelone, Aprikosen,
Zitrusfrichte, Heidelbeeren

100 g Apfel, Birne, Kiwis

2 Eier (GréRe S) |

| 1TL(59) Ol

250 g Magerquark |

1TL (6 g) Butter

350 g Joghurt, natur (1,5 % Fett)
350 ml Kefir (1,5 % Fett)

350 ml Milch (2,5 % Fett)

200 g Huttenk&se (Magerstufe)
200 g Frischkase (Magerstufe)
100 g Mozzarella (light)

150 g magerer Aufschnitt
(z. B. gekochter Schinken, Putenbrust)

150 g mageres Fleisch (z. B. Gefligel)
150 g Thunfisch (im eigenen Saft)

200 g magerer Fisch (z. B. Zander)
180 g Garnelen, Krabben

120 g Tofu

| 1 TL Nusse, Kerne, Kokosflocken

1 TL Nussmus (z. B. Haselnussmus)

15 g Sahne, Créme fraiche
20 g Schmand

40 g saure Sahne

25 g Oliven (in Wasser eingelegt)

Ernahrungsplan

CALORIE-CUTTING-DAY <

Essplan LowCarb fur 5:2

mit 500-600 kcal




ERFAHRUNGSBERICHT
Rosi Cardillo (41)

,Ich wollte nach der Schwangerschaft
wieder in meine alten Klamotten
passen. Eine strenge Diat wollte ich
nicht machen. An zwei Tagen ,fasten”
und sonst gesund und normal essen,
war fur mich einfach im Alltag
umzusetzen. Mit den Calorie-Cutting-
Days (5:2) habe ich ganz bequem

6 Kilo abgenommen’”




FASTENBRECHEN




FASTENBRECHEN
Ab wann und warum?

Vor allem nach langerem Fasten

Magen ,schrumpft®

Langsam anfangen (Bruhe, Salat,
1 Apfel...)

Physiologische Insulinresistenz —

Kohlenhydrate reduzieren, da sonst
starker Blutzuckeranstieg!

Bei TRE (16:8) spielt Fastenbrechen in
der Regel keine grof3e Rolle.







DAS A und O DEINER
ERNAHRUNG:
Wahle uberwiegend

naturbelassene
Lebensmittel!




Ultra-processed Diet Unprocessed Diet

-

R <
Diets were presented in random order and matched for
provided calories, sugar, fat, fiber, and macronutrients

' —|JItra-processed

—nprocessed

Body Weight
Change (kg)
(=)

1
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WAS ESSEN NACH

DEM FASTEN?
No-Carb, Low-Carb, Flexi-Carb?

Das Wichtigste bei der Wahl der
richtigen Ernahrung:

Sie muss fur Dich dauerhaft

umsetzbar sein!

Du solltest sie an deinen Lebensstil
anpassen!

Sie sollte Uberwiegend aus
unverarbeiteten, moglichst
naturbelassenen Lebensmitteln bestehen!

Sie soll Dir schmecken!

Sie hangt von Deinem Ziel ab




IF+FLEXI-CARB IF+KETOGENE
Lebensstil angepasst, mediterran E RN AH RU N G

Eiweil3reiche, carbflexible Ernahrung Fettreiche, streng carbarme Ernahrung %



1. FLEXI-CARB




DIE F,eXi‘CAR B‘PYRAMIDE
i y 8

lhre verdienten Extra-Carbs

Safte, Softdrinks

—

Gewichtung nach:
Energiedichte
Nahrstoffdichte
Kohlenhydrate
Verarbeitungsgrad

Lightgetranke,
Friichte-Smoothies

—

Wellnesswasser,
Fruchtsaftschorle

—

i Quelle:
v C Flexi-Carb:
| 1 i Gemusesafte Worm,
taglich Mangiameli,
mederater Weinkonsum susreichend Schlef
Lemberger

-
|
—
Schwarzer/griner Tee,
e Kaffee
t’ 4 -
pute Fette

A genugend Seanenlicht

‘ Wasser,
2 Frichte- und Krautertee




LEBENSSTIL-CHECK:

WIE GUT KANN DEIN KORPER MIT CARBS UMGEHEN?

© WIEALTSINDSIE?

Ich bin Jahre alt.

® WELCHES GESCHLECHT HABEN SIE?

© WIEHOCH ISTIHR BODY MASS INDEX (BMI)?
Grofze m Gewicht kg

Bitte berechnen Sie Ihren BMI, indem Sie lhr Kérpergewicht
durch |hre KorpergroRe zum Quadrat teilen.

© WELCHEN BAUCHUMFANG FRAUEN
HABEN SIE? <8ocm  (60)
80-88cm (35)
Mein Bauchumfang betragt _____cm >88cm (15)

© EXISTIERT IN IHRER FAMILIE UBERGEWICHT?

@ FUHLEN SIE SICH GESTRESST?

@ HABEN SIESCHON VIELE DIATEN GEMACHT
UND DANACH WIEDER ZUGENOMMEN?

bis30Jahre  (20)
3160 Jahre  (15)
> 60 Jahre (10)
weiblich (s)
mannlich (20)
Mein BMI ist kg/m*
bis 24,9 (40)
25-29,9 (25)
uber 30 (10)
MANNER
<gscm  (6o)
g4-102cm (35)

>102 cm (15)

ja (-2,5)
teilweise (o)
nein (2,5)

oft(-2,5)
manchmal (o)
selten (2,5)

ja (-2,5)

nein (o)

© SCHLAFEN SIEGUT? WENN SIE NACHTS AUF-

WACHEN, SCHLAFEN SIE SCHNELL WIEDER EIN?

© SCHLAFEN SIE IM DURCHSCHNITT

7-8 STUNDEN PRO NACHT?

@ RAUCHENSIE?

@ TREIBEN SIE SPORT?

Lowcarb

nein (-2,5)
manchmal (o)

Jja (2.5)
nein (-2,5)
manchmal (o)
Jja (2,5)
ja (-2,5)
nein (o)

(Alltagsbewegungen wie mit dem Rad zur Arbeit fahren, Treppensteigen oder

Gartenarbeit zahlen nicht!
nein
ja, 1-2 Mal/Woche a 30—45 Minuten
ja, 1—2 Mal/Woche > 60 Minuten
ja, 3—4 Mal/Woche a 3045 Minuten
Jja, mindestens 4 Mal/Woche > 60 Minuten

(o)
(2,5)
(5)
(20)
(50)

Ihr Ergebnis:

Bitte zdhlen Sie lhre Punkte
zusammen und tragen Sie lhr
Gesamtergebnis hier ein.




CARB100 @RR BALLASTSTOFFE

Salat, GemUse, Obst, Pilze

PROTEINE

Fisch, Fleisch, Eier, Kase
Milchprodukte, Hilsen-
frichte

CARBS

Vollkornbrot, -nudeln, -reis,
Mais, Kartoffeln, Haferflocken

FETT

Ole, Butter, NUsse, Kerne, Avocado

= maximal 100 g Kohlenhydrate
= Energiereduziert (1600-1800 kcal)
= Bei Ubergewicht, Insulinresistenz,

Bewegungsmangel
= Fur alle die abnehmen wollen oder mussen



AEREp BALLASTSTOFFE

Salat, Gemuse, Obst, Pilze

SRR PROTEINE

Fisch, Fleisch, Eier, Kdse
Milchprodukte, Hilsen-
frichte

CARBS

Vollkornbrot, -nudeln, -reis,
Mais, Kartoffeln, Haferflocken

& e

Ole, Butter, NUsse, Kerne, Avocado

= Moderater Carb-Anteil (100-150 g) mit
ausgeglichener Energiebilanz

= Fur Normalgewichtige , die gesund und schlank
sind und es bleiben wollen und sich wenig bewegen

= gesunde Ubergewichtige , die sich viel bewegen



CARB200 BALLASTSTOFFE

Salat, Gemuse, Obst, Pilze

PROTEINE

Fisch, Fleisch, Eier, Kase
Milchprodukte, Hilsen-
frichte

SRR CARBS

Vollkornbrot, -nudeln, -reis,
Mais, Kartoffeln, Haferflocken

FETT

Ole, Butter, NUsse, Kerne, Avocado

= 150-200 g Kohlenhydrate und ausgeglichene EB
= FUr gesunde, schlanke, die mindestens 4mal/

Woche 60 Minuten trainieren @



Gegrillter Auberginensalat — mit unterschiedlichem Carb-Gehalt

Quelle: Flexi-Carb Kochbuch Mangiameli/Lemberger/Worm, riva Verlag



50 — 100 — 150 g Kohlenhydrate

Quelle: Daniela Pfeifer, www.lowcarbgoodies.at




1 Tag mediterranes Flexi-Carb
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DU WILLST MEHR
CARBS?

Erst Glykogenspeicher
aufbrauchen!

—— Durch Sport kannst du dir pro
o | 7GR == Stunde Training 50 g Extra-
L ' Jll! Carbs dazuverdienen!




50 GRAMM CARBS ?
STECKEN IN:

100 g Baguette
80 g Haferflocken
75 g Nudeln (roh)
65 g Reis (roh)
130 g Vollkornbrot
355 g Kartoffeln
385 g Ananas

240 g Banane
135 g Kuchen
100 g Schokolade




Mediterran genielden

;3, FLEXI-CARB - die Re
, ‘ - geln

= Frisches Gemuse ist das Aund O —
zu jeder Mahlzeit bitte!

= Fruchte ja, aber ohne
Freifahrtschein und nicht als Saft

= Hulsenfrichte — geniale Sattmacher

= Eine Handvoll Nusse taglich bitte!




Mediterran genielden

;3, FLEXI-CARB - die Re
, ‘ - geln

Fisch gehort regelmaldig auf den
Tisch

Vollfette Milch und Milchprodukte,
v.a. Sauermilchprodukte

Eier ohne Angst geniel3en

Fleisch darf sein — ob rot oder weil3,
am besten schonend zubereiten




FLEXI-CARB - die Regeln
Mediterran genielden

= QOlivenol — ein Muss mit Genuss

= Wein darf sein — moderat und am
besten zum Essen

= Getreide, Getreideprodukte und
Kartoffeln: flexibel je nach Lebensstil




2. KETOGENE ERNAHRUNG




Ketogene Ernahrung heildt: Zum Fat-Burner werden!

/

KETOSE




EINE KETOGENE
ERNAHRUNG IST EINE:

sehr fettreiche

eiweillbilanzierte

sehr kohlenhydratarme
Ernahrungsform,

bei der die Leber aus

Fetten Ketone bildet und

durch welche der Fasten-
Stoffwechsel teilweise imitiert wird.




mittlere Kohlenhydratmengen (ca. 10 g/100 g)
nur in geringer Menge geeignet, Portionen berechnen

maRige Kohlenhydratmengen (ca. 3-7 g/100 g)
in begrenzter Menge geeignet, Portionen berechnen

eiweil’- und fettreich,

praktisch kohlenhydratfrei

taglich verzehren, fir jede Mahlzeit geeignet
bei grolRen Mengen Eiweil} berechnen

sehr kohlenhydratarm (< 3 g/100 g)
und/oder sehr fettreich

taglich verzehren, {
fir jede Mahlzeit geeignet

—— — ,\

Copyright: systemed 2013 -



Ein Tag
keto"
Normalkost

ca. 2.000 kcal

aus: Kammerer, U et al., Krebszellen
lieben Zucker, Patienten brauchen Fett. o
systemed Verlag, Linen pAbENdessen




aus: Kdmmerer, U et al., Krebszellen
lieben Zucker, Patienten brauchen Fett.
systemed Verlag, Linen




Keto bedeutet fur die
Lebensmittelauswahl ...

= mehr fettreiche Lebensmittel
Aber: besonders auf gute Qualitat achten!

= weniger kohlenhydrathaltige Lebensmittel
ca. 20 - 50 g /Tag
wenn, dann v. a. starke- und zuckerarmes
Gemuse, Pilze, Salate, Krauter und Obst

= ausreichend EiweiBquellen
ca. 20 g/Mahlzeit
auch hier auf gute Qualitat achten!

e




Wie viel ist mehr Fett?

= bis zur Sattigung

= wer nicht abnehmen mochte / will/ soll:
mind. 70 %, besser mehr Energie-%
(2000 kcal = 155 g Fett)

= Wer abnehmen will — 60-65 % Fett, der
Rest sollte aus den eigenen Depots
mobilisiert werden.
(1600 kcal = 106 g Fett)

e




lh | *3' /|
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Bei 2000 kcal und 70 % Fett
154 g Fett stecken In:

Lebensmittel Fett (g) EiweiB (g) KH(g)
3 EL Olivendl 304g 0 0
150 g Lachs 209 30 0

2 Eier (M) 11 15 1,7
100 g Avocado 24 2 0,4

1 EL Butter 8 0 0

50 gl Sahne 15 1 1,5
100 g Kase (60 % 33 15 0
Fetti. T.)

50 g Mandeln 13 7,5 1,5
Gesamt 154g 70,5¢g 519




Bei 1600 kcal und 60 % Fett
106 g Fett stecken In:

Lebensmittel Fett (g) EiweiB (g) KH(g)
2 EL Olivendl 209 0 0

150 g Lachs 209 30 0

2 Eier (M) 11 15 1,7
100 g Avocado 24 2 0,4

1 EL Butter 8 0 0

50 g Kase 16,5 15 0

(60 % Fetti. T.)

25 g Mandeln 6,5 Ca. 4 2
Gesamt 106g 53¢ 419




\> KETOGENE

VA ERNAHRUNG
| DIE RICHTIGEN FETTE

= fettreiche Lebensmittel/
fettreiche Proteinquellen

fetter Fisch, Avocado, Sahne,
Kase, fettes Fleisch, Eier, Oliven,
Nusse, Samen, Kerne

= kalt gepresstes Kokosol (VCO)
= Olivendl

» Schweine- und Ganseschmalz

= Butter, Butterschmalz, Sahne '
= MCT-OI bei Bedarf



KOHLENHYDRATE
GRUN GRUN GRUN SIND ALLE SICHEREN CARBS

www.dietdoctor.com




Auf jedem
Teller liegen

Carbs




Auf jedem
Teller liegen

Carbs



50 — 100 — 150 g Kohlenhydrate

Quelle: Daniela Pfeifer, www.lowcarbgoodies.at




Wleﬁschmeckt das? ;
Was melnt 1hr?




D Diet

SO KONNTE DEIN KETO-TAG AUSSEHEN! Doctor
Scrambled eggs Keto Asian beef salad Keto pesto chicken
(Breakfast) (Lunch)

Tolle Mahlzeitenbeispiele auf; https://www.dietdoctor.com/low-carb/diet-meal-plan %



SO KONNTE DEIN KETO-TAG AUSSEHEN! B

Keto frittata with Low-carb rutabaga Zoodles with creamy
fresh spinach fritters with avocado | salmon sauce
(Breakfast) LLu (Dinner)

Tolle Mahlzeitenbeispiele auf; https://www.dietdoctor.com/low-carb/diet-meal-plan

Diet
Doctor

S e
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hoher Insulinspiegel
niedriges Glukagon
Insulinresistenz
nachtliches Essen

Kunstlicht, v.a. abends und nachts

Bewegungsmangel
Stress:

zu viel Cortisol (Stresshormon) 2>

Muskelabbau—> AS steigen und
hemmen Ketogenese

Ketose

b

O O 0o oo o o o o o

niedrige Insulinspiegel
hohes Glukagon
Nahrungskarenz/Fasten
intensiver Sport

hohe Insulinsensitivitat
Kalte

Dunkelheit
MCT-Fette/Keton-Supplemente
Kaffee

Kokosol

weibliches Geschlecht ©



Ketogene Ernahrung/Ketose
Gesundheitliche Vorteile

= Gewichtsoptimierung

*  bessere Stimmung

= bessere Blutzuckerregulation —
weniger ,Jieper” auf StlSes

“  besseres Gedachtnis

*  mehr mentaler Fokus

= Anti-Aging

= weniger Schmerzen

= hoheres Energielevel

=  bessere Ausdauerleistung




Haufige ,Anfanger-Fehler”

= zu wenig Fett

= zu viele (,versteckte®) Kohlenhydrate
= zu wenig Wasser

= zu wenig Salz

= zu wenig Ballaststoffe

= zu viel Proteine

= zu viel Energie

= Alkohol

= Stress




Die Ketose lieber messen als raten!




KETO-GRIPPE

Kopfschmerzen
Schwindel
Mundgeruch
Wadenkrampfe
Verstopfung
Herzrasen

verminderte korperliche
Leistungsfahigkeit

verminderte Alkoholvertraglichkeit




Y2 Teeloffel gutes Salz
In einem grofden Gas
Wasser auflosen




KETOGENE
ERNAHRUNG

hat fastenahnliche Effekte

Senkung Entzindungsmarker
Insulinsenkung

Verbesserung Zuckerstoffwechsel (Hb1Ac)
Senkung Triglyzeride

Schneller Aufbrauch der Glykogenspeicher
Ketose (Ketonkorper)

Metabolische Flexibilitat

Blutdrucksenkung

gute Sattigung untersetzt Gewichtsverlust

Durch ketogene Ernahrung lasst

sich der Fasteneffekt an
Essentagen verlangern! ‘




ERFAHRUNGSBERICHT

Carmen M. 52 aus Gielden

16/8 + Keto

,In den letzten 5 Jahren habe ich
langsam aber stetig zugenommen.
Obwohl ich viel Sport treibe. Ich habe
alles mogliche probiert. Das Abnehmen
wird immer schwerer fur mich. 16: 8
allein hat nicht funktioniert. 5:2 schon
besser. Seitdem ich jedoch 16:8 mit
Keto kombiniere nehme ich wieder ab!
Jetzt sind 4 Kilo wieder unten.”







Sekundare
Pflanzenstoffe
mit fasten imitierendem

Lieber BIO-Gemuse und -Obst kaufen!
Hoherer Gehalt an Pflanzenstoffen ( X

Martel et al: CellPress Reviews, 2019
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Sekundare Pﬂanzen’stoffe mit F‘a'ggggf@jti re

schwarzen Pfeffer ¥ &
verstarkt

Effekt wird durch ?‘&

Bio-Wein
enthalt
mehr
Resveratrol

Martel et al: CellPress Reviews, 2019




Langer leben mit spermidinreicher.Ernahrung?

PR\ pr- % -
sgt““ Epidemiologische Studie:
,Der Uberlebensvorteil von
spermidinreicher im Vergleich zu
spermidinarmer Ernahrung betragt rund 5

J d h re (Raimund Pechlaner.)

fr’
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Martel et al: CellPress Reviews, 2019 ; Kiechl et al: 2018




Schon minimale Anstiege des Insulins hemmen den Fettabbau
und die Fettverbrennung
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Gonder et al., Der Keto-Kompass. Systemed/riva 2018
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Wer darf sich auf keinen Fall (!) ketogen ernahren?

Storungen des Fettsaureabbaus
(defekte Enzyme)

Storungen der Ketonbildung
(Enzymdefekte in der Leber)

Storungen des Keton-Abbaus
(Mangel an bestimmtem Enzym)

Enzymdefekte in den
Mitochondrien

Defekte der Glukoneogenese

bestimmte Storungen der
Bauchspeicheldrise




Wer darf sich nur mit besonderer Vorsicht
ketogen erndahren?

Niereninsuffizienz:
erfordert individuelle Zusammensetzung

seltene angeborene Storungen der Cholesterinverwertung:
uberwiegend pflanzliche Fette einsetzen

Tumoren im Magen-Darm-Bereich

Personen mit Fettverdauungsstorungen
Entzindungen der Bauchspeicheldruse (Pankreatitis)
Nierensteine
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intermittierende Porphyrie

bestimmte Stérungen der zellularen Energiegewinnung
(Atmungskette)




MEAL-TIMING

WANN soll man essen??




FRUHSTUCKEN WIE EIN KONIG?
Ist das sinnvoll?

thebmj Visual Abstract € Breakfast and weight loss
Reviewing the effects of breakfast consumption

ematic review and meta % on body weight and energy intake

’

Addition of breakfast might not be a good strategy for weight loss,
regardless of established breakfast habit

% 13 unique studies identified

Studied changes Studied 24 h
in body weight energy intake

Study  All studies were at high risk of bias, mostly because
quality oflack of blinding, for both allocation and analysis

i —Weight gain (k@) —, —Daily energy (k)— (©)
8 -4 0 4 8 -2500 0 2500 5000 days
Betts 2014 33 -+ — 42
Chowdhury 2016 e == 42
Dhurandar 2014a 204 > 112
Parallel | Dhurandar 2014b - Pofsitlvevalues
rou Geliebter 2014a avour no
gmag Geliebter 2014b 50 breakfast 28
LeCheminant 2017 49
Schlundt 1992a 52
Schlundt 1992b
Astbury 2011 12
Clayton 2015 10
Crossover ) Farshchi 2005 10
trials | Levitsky 2013 16
Reeves 2014 37
Yosimura 2017 20
¢

Read the full article online: & http://bit.ly/BM)breakfast

Sievert BMJ. 2019; 364: 142.




DINNER CANCELLING?

AUS SICHT DER CHRONOBIOLOGEN

Spates Essen korreliert mit Ubergewicht
und stort die innere Uhr:

thermischer Effekt der Nahrung abends
geringer als tagsuber

Stoffwechsel arbeitet abends langsamer
(geringerer Kalorienverbrauch)
verlangsamter Verdauungsprozess

bei Storung des Zuckerstoffwechsels
abends essen vermeiden! eTRE sinnvoll.
spates Essen stort die Melatoninproduktion
und damit unseren Schlaf!

abends werden KH schlechter verwertet




EMPFEHLUNG DER
CHRONOBIOLOGEN

FRUHSTUCK: 1 Stunde nach dem
Aufwachen = dann ist Melatonin W
und Insulinsensitivitat A

ABENDESSEN: 2-3 Stunden vor
dem Schlafengehen nichts mehr
essen, da sonst Melatoninproduktion
gehemmt wird.




ZUCKERSTOFFWECHSEL
MIT TRE

Groldes Fruhstuck & Mittagessen
VERSUS 6 kleine Mahlzeiten

Teilnehmer: Diabetiker
Energie: - 500 kcal/Tag

Zwei Gruppen:

1) 2 grofBe Mahlzeiten
(Frihstlick/Mittagessen)

2) 6 kleine Mahlzeiten




ZUCKERSTOFFWECHSEL
MIT TRE

ERGEBNISSE

2 Mahlzeiten sind 6 kleinen Mahlzeiten
uberlegen hinsichtlich:

Gewichtsverlust

Bauchumfang

Leberfett

CRP

Glucagon

Insulinsensitivitat

Grundumsatz







HAUFIGE FRAGEN

1. Welche Vorteile habe ich, wenn ich
faste und Sport treibe?

. Baue ich beim Fasten Muskeln ab?

. Mindert das Fasten meine
Leistungsfahigkeit?

. Kann ich wahrend des Fastens
Muskeln aufbauen?




SPORT WAHREND DES
FASTENS?
UNBEDINGT!

du brauchst deine Glykogenspeicher
schneller auf

schneller im Fettverbrennungsmodus
du hast schneller eine Fastenwirkung
du forderst die Ketose und die
Autophagie

du forderst den Muskelschutz

du fuhlst dich besser




FETTABBAU MIT 16:8

FUR KRAFTSPORTLER

TN: mannliche Kraftsportler

Zwei Gruppen:
1) TRF (13/16/20)
2) Normale Ernahrung (8/13/20)

3x/Woche Krafttraining

Nach Training 20 g Molkeneiweil}
Keine Kalorieneinschrankung
Dauer: 8 Wochen

Moro et al. J Transl Med (2016) 14:290




FETTABBAU MIT 16:8

FUR KRAFTSPORTLER

Ergebnisse:

16 8 im Vergleich:
» Sign. Abbau Fettmasse (-16,4% vs. 2,8 %)
Erhalt Muskelmasse (beide)
1RM unverandert
Signifikante Senkung anaboler Hormone
(Testosteron und IGF-1)
Sign. Senkung Blutzucker und Insulin
Steigerung Insulinsensitivitat
Sign. Senkung T3
Senkung Triglyzeride
Senkung Entzindungsmarker

Senkung Leptin (im Verhaltnis zur Fettmae)

Moro et al. J Transl Med (2016) 14:290




FASTEN UND
ADE MUSKELN?

Wurden wir beim Fasten taglich
Muskelprotein abbauen, ware das
nicht mit dem Leben vereinbair,
denn EiweilRe haben viele
essentielle Funktionen im Korper.




FASTEN UND
ADE MUSKELN?

In den meisten Studien zu TRE oder 5:2
kam es zu KEINEM Muskelabbau durch
das Fasten.

Fastendauer bei Intervallfasten (v.a.
16:8) zu kurz, um signifikant Muskeln
abzubauen.

AulRerdem greift das
MUSKELSCHUTZPROGRAMM




Stimuli: Muskelreiz durch Entspannung —Stressabbau um

Krafttraining - Signal Muskeln Cortisol niedrig zu halten
werden gebraucht (Schlaf, Yoga)




DAS MUSKELSCHUTZ-
PROGRAMM BE| LANGEREM
FASTEN

Harnstoffausscheidung sinkt

Muskeln, Herz, Gehirn verbrennen Ketone, dadurch
muss der Korper weniger Zucker aus Muskeleiweil
bilden.

Autophagie — alternative Energiegewinnung —
Wiederverwertung alter Proteine
Wachtsumshormon (HGH) — senkt
Harnstoffausscheidung und fordert die
Proteinbiosynthese




WACHSTUMSHORMON (WH)
Anti-Aging-Hormone
Fatburner-Hormon

wird im Gehirn gebildet

fordert Langenwachstum bei Kindern
ist wichtig fur die Leistungsfahigkeit des
Gehirns

fordert die Fettverbrennung

starkt die Knochen

fordert den Muskelaufbau
Zellenreparatur/Zellaufbau
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Ausschuttung von WH
24-h-Rhythmus

Normal gegessen 24-h-Wasserfasten

RF RF
MY T w 1
70 701
601 601
501 50+
401 40+
301 301
201 201
10 104

0 - 0
0800 2000 0800 0800 2000 0800

Time of Day Time of Day

K'Y Ho et al: J Clin Invest. 1988 ‘



MEHR VOM

WACHSTUMSHORMON
So kannst du es naturlich
steigern!

guter Schlaf

Sport v. a. HIIT

(bis zu 450 % Anstieg GH)
Fruhstuck so spat wie moglich
Intervallfasten

niedrige Insulinspiegel
Stressvermeidung (Cortisol)

K'Y Ho et al: J Clin Invest. 1988




£ TIMINING
% SPORT + EIWEISS

16:8 fur Fruhsportler:
18-10 Uhr fasten
9 Uhr HIIT-Training (ntchtern)
10 Uhr Ende des Fastens
SWITCH —> ANABOLISMUS

16:8 fur Abendsportler:
20-10 Uhr fasten
10-20 Uhr essen
18 Uhr HIIT-Training
19 Uhr Ende des Fastens
ANABOLISMUS







MOGLICHE . URSACHEN
MOGLIC

WARUM NEHME
ICH NICHT AB?

Compliance?

Kein Energiedefizit?
Falsche Ernahrung?
Bewegungsmangel
Dysbiose - Mikrobiota
Schilddriise/Wechseljahre
Fehlende Motivation?

Schlafmangel?




MOGLICHE URSACHE

ICH NEHME
WIEDER ZU




R 95 Kilo Anpassungsreaktionen L

-30 kg

= 2655 kcal/Tag

Hormone fir:
SATTIGUNG W
HUNGER A




WIE KANN ICH MEINEN MOGLICHE LOSUNGEN
ABNEHMERFOLG
DAUERHAFT SICHERN?




WARUM HABE MOGLICHE URSACHEN

STANDIG MOGLICHS
(HEISS)HUNGER Falsch gegessen |

Blutzuckerschwankungen

Stress/Stressesser
Immer zu selben Zeit
Zu spat gegessen?
Langeweile

Routine

Adaptive Thermogenese




WIRD DURCH IF MEIN
GRUNDUMSATZ
SINKEN?




WER SOLLTE
NICHT FASTEN?




SUPPLEMENTE &
MEDIKAMENTE

Brauche ich beim Fasten
Supplemente?

. Wenn ja, welche?
. Wann soll ich sie einnehmen?
Ich nehme Medikamente — Was tun?

. Hemmen Medikamente die
Autophagie?




1. Brauche ich beim Fasten
Supplemente?

< 24 Stunden fasten: NEIN!
Solange man sich aber sonst
gesund ernahrt.

> 24 Stunden: Auf Salzzufuhr
achten, ggf. Mineralstoffe
erganzen!




2. Sinnvolle Erganzungen:

« Magnesium
* Omega-3-Fettsauren
* Vitamin D (v. a. im Winter)

« Ggf. Spirulina




3. Wann sollte ich Supps
einnehmen?

= Viele Stoffe wirken besser wenn
sie mit einer (fetthaltigen)
Mahlzeit aufgenommen werden
(Omega-3; Vitamin D)

Omega-3-Kapseln enthalten
Energie — sie ,konnten® das
Fasten brechen.




4. Medikamente — was ist zu
beachten?

IMMER mit Arzt das Fasten abklaren!

Diabetiker:
Insulin > vom Arzt anpassen, da
HYPOGEFAHR!

SGLT-2-Hemmer - kann
KETOAZIDOSE machen

Metformin - Kann Laktaziodse
machen!

Bluthochdrucktabletten- ggf.
anpassen lassen!

Viele Medikamente wirken mit
einer Mahlzeit: Essensfenster!




5. Brechen Medikamente das
Fasten?







SCHLAFMANGEL MACHT DICK &
KRANK

Schlafmangel korreliert mit erhohtem
BMI, grollerem Bauchumfang, héherer
Fettmasse, Diabetes ...

URSACHEN:

- Chaos in der Hunger-Sattigungs-Regulation

- Wir haben mehr Hunger

- Wir essen mehr (300-400 kcal/Tag)

- Wir essen mehr Energiereiches und SiiRes
Verminderte korperliche Aktivitat durch Mudigkeit
Insulinresistenz

Hassan SD et al: Adv Nutr. 2015 Nov; 6(6): 648—659. '
Bayon V et al: Ann. Med. 2014 Aug;46(5):264-72.




SCHLAF VERBESSERN

spates Essen vermeiden

tagstiber helles (blaues) Licht tanken — stabilisiert
Biorhythmus

kiihle Raumtemperatur + frische Luft

helles (blaues) Licht am Abend vermeiden

Hassan SD et al: Adv Nutr. 2015 Nov; 6(6): 648—659. '
Bayon V et al: Ann. Med. 2014 Aug;46(5):264-72.




Blaues Licht am Abend und in der
Nacht meiden!

—

Aufmerksamkeit\W Ubergewicht
Schlaflosigkeit A\ Diabetes

Schlafqualitat
7

m $'b&°
‘ Zellerneuerung W Fettleber
\ Verdauungsstérung Bluthochdruck

BlutzuckerAh Krebs

FettverbrennungW

—

Mod. Nach Panda: Circadian Code




So kannst du blaues Licht
reduzieren!

Blue-Light-Blocker-Brillen
Nightshift-Modus auf Handy

Apps mit Nightshift-Modus
herunterladen

Abends: Tischlampen, die nach unten
strahlen

Mod. Nach Panda: Circadian Code




Unterschiede__: Frauen /Manner
Schlanke/Ubergewichtige

BZ fallt starker ab als bei Mannern (Kerndt 1982)
Schlanke Frauen kommen schneller in die Ketose als schlanke Manner ( senkt GNG und daher evtl. schnellerer BZ-Senkung,

Ostrogene). Dieser Unterschied nimmt jedoch mit zunehmenden BMI ab, weil Insulin erhoht (IR)
Wachstumshormone bei Ubergewichtigen steigen beim langen Fasten kaum oder wenig an (wegen Hyperinsulinamie), bei schlanken

schon



KetoKuche

kennenlernen

rung in Theorie und P

DAS KO

Ketokiiche

zum Geniessen

systemed

Heike Lemberger
Franca Mangiameli
mit Nicolai Worm

Mediterran genieflen Nicolai Worm
Kohlenhydrate an Lebensstil anpassen &
Schlank und gesund bleiben







Schon minimale Anstiege des Insulins hemmen den Fettabbau
und die Fettverbrennung
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Gonder et al., Der Keto-Kompass. Systemed/riva 2018



