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Martin Hammerl

Herzlich willkommen zum zweiten Teil unseres
grol3en Schwerpunkts zum Thema Fasten bei
,Mein Weg zu bester Gesundheit®. Ich bin Mar-
tin Hammerl, in der letzten Folge haben wir
das Thema Fasten auseinandergenommen,
es wirklich durchleuchtet. Wir widmen uns
heute noch einer Sonderform des Fastens, die
medial sehr grol3 geworden ist in den letzten
Jahren, namlich dem Intervallfasten. Mein
Gast dazu wieder Diatologin Carina Kanz,
schonen guten Tag stellen das ist geschafft
haben guten Tag, schon, dass Sie es ge-
schafft haben!
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Carina Kanz

Guten Tag!

Wie funktioniert das Intervallfas-
ten? (00:45)

Martin Hammerl

Das Intervallfasten — ein heil3es Thema. Wie
funktioniert das prinzipiell, was gibt es da zu
sagen?

Carina Kanz

Das Intervallfasten ist im Vergleich zum Fas-
ten ein stundenweises oder tageweises Fas-
ten. Wir haben da nicht wie beim normalen
Fasten oder beim Heilfasten, dass es Uber
mehrere Wochen geht. Aus meiner Erfahrung
ist die beliebteste Version bei den Leuten das
16:8. Wir essen innerhalb von acht Stunden
und fasten dann 16 Stunden. Es gibt ver-
schiedenste Modelle. Es gibt Modelle, wo man
an funf Tagen normal isst und an zwei Tagen
nur ganz wenig. Es gibt Tage, wo man einen
Tag isst und einen Tag nichts isst. Das sind
verschiedenste Formen, immer von Stunden
bis zu einem Tag, wo man einfach wenig bis
gar nichts zufihrt und das ist das Intervallfas-
ten, auch genannt intermittierendes Fasten o-
der periodisches Fasten.

Intervallasten wird

(01:50)

Martin Hammerl

gehyped

Jetzt interessieren sich da wirklich wahnsinnig
viele Leute dafir, gerade in den letzten Jah-
ren, das ist fast schon ein gesundheitlicher
Hype. Ist fir Sie als Expertin dieser Hype rund
um das Intervallfasten gerechtfertigt?
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Carina Kanz

Es ist schwierig zu definieren. Es wird immer
irgendwas gehyped, jede Diat oder jede Er-
nahrungsform und nach ein paar Jahren
kommt wieder irgendetwas und das Intervall-
fasten ist eigentlich nichts Neues, weil wir ken-
nen schon Jahrzehnte das Dinner-Cancelling
— zwei Mahlzeiten essen und abends nichts
mehr essen. Das ist eine Form des Intervall-
fastens und ich denke man braucht immer ir-
gendetwas, wo man sich ein bisschen festhal-
ten kann und das Intervallfasten hat jetzt mo-
mentan, also eigentlich die letzten zehn Jahre
einen groRen Aufschwung bekommen und ich
kann mir das nur so erkléaren, dass wir in einer
Uberflussgesellschaft wohnen, wo einfach die
Menschen sich dann wieder zuriickbesinnen
wollen und schauen, dass es ein bisschen we-
niger wird, weil viel Energie aufzunehmen ist
heutzutage immer leichter als weniger.

Ist Intervallfasten sinnvoll?

(03:04)
Martin Hammerl

Wir haben in der letzten Folge viel Uber das
Fasten an sich gesprochen und da sind wir
schon zu dem Schluss gekommen, dass es bis
zu einem gewissen Grad sinnvoll sein kann,
weil man dann wieder zum Beispiel lernt auf
den eigenen Korper zu horen. Wirden Sie das
auch auf das Intervallfasten umlegen? Ist das
auch sinnvoll, zumindest die grundséatzlichen
Formen?

Carina Kanz

Wir missen das jetzt auf zwei Seiten legen.
Wir haben einmal die wissenschaftliche Da-
tenlage, da gibt es sehr viele Studien. Leider
muss man dazu sagen, dass es sehr viele
Tierstudien sind. Mause haben gefastet, Rhe-
susaffen und alles Mégliche und wir haben da
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die eindrucksvollsten Studien bekommen von
Stoffwechselerkrankungsreduzierung, von
Fettleberreduzierung, von Langlebigkeit, von
Krebsreduzierung, also alles Mdgliche. Nur die
Frage ist immer in der Wissenschaft, wie sehr
ich das auf den Menschen Ubertragen kann.

Martin Hammerl

Da fehlt es anscheinend noch ein bisschen.

Carina Kanz

Genau, es hat zwar in Osterreich auch die In-
terfast-Studie mit Menschen gegeben. Das
Problem dabei ist immer, dass das Intervall-
fasten auf lange Sicht gesehen auch noch
nicht untersucht worden ist, also wie es lang-
fristig wirkt. Was wir aus wissenschaftlichen
Datenlagen haben ist, dass es vermutlich zur
Gewichtsreduktion beitragen kann, aber ge-
nau gleichgesetzt wie mit einer Diat, dass es
einfach unterm Strich um eine Kalorienreduk-
tion geht. Was wir auch wissen ist, dass ge-
wisse Parameter sich bessern kdnnen, eben
durch die Gewichtsreduktion. Da spricht man
von Gewicht, Blutdruck, Cholesterin und Ent-
zUndungsparameter und ein sehr spannender
und ganz wichtiger Aspekt ist das Anti-Aging.
Wenn wir Gber einige Stunden hinweg, 14, 16
Stunden keine Nahrung zufthren, dann ist der
Korper nicht mehr mit dem Verdauungsvor-
gang beschaftigt, sondern er hat Zeit den Mill
und Dreck in den Zellen oder defekte Teile zu
reparieren und das ist dann diese sogenannte
Autophagie. Es werden Zellen und Teile repa-
riert und das ist flr den Korper positiv. Das
wird auch sehr stark untersucht, auch bei Men-
schen. Das sind einmal positive Aspekte.

Martin Hammerl

Das ist jetzt der wissenschaftliche Teil haben
Sie gesagt und wahrscheinlich haben Sie auch
viele Erfahrungen mit den Menschen, die Sie
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als Diatologin betreuen. Wie schaut es da
aus? Wie sind lhre Erfahrungswerte mit dem
Intervallfasten?

Carina Kanz

Genau, bei mir im beruflichen Alltag ist es so,
dass das Intervallfasten wirklich das Thema
Nummer eins seit Jahren ist, also das Thema,
was die Menschen téaglich beschéftigt. Die
meisten machen dieses 16:8, also 16 Stunden
Fasten, acht Stunden essen und was auch ein
Trend ist, ist dieses einen Tag essen, einen
Tag nichts essen. Manche Menschen, beson-
ders im hohen Ubergewichtsbereich tun sich
damit leichter. Sie erz&hlen mir, dass sie einen
Tag essen was sie wollen und am néchsten
Tag wird dann gefastet, weil dann beschéftig-
ten sie sich an diesem Tag gar nicht mehr mit
dem essen und es geht gut fir mich und am
nachsten Tag ist alles wieder normal. Das mo-
gen die Leute gerne und aus meiner Erfahrung
ist das Intervallfasten fur viele Menschen leich-
ter durchfuhrbar. Ich habe jetzt verschiedenste
Methoden, welche ich an den Alltag anpassen
kann. Es ist zum Beispiel sehr witzig zu be-
obachten, weil beim 16:8 haben wir verschie-
dene Herangehensweise. Wenn ich heute die
Pensionisten bei mir habe, dann legen die den
Fokus so, dass sie gut frihstiicken, dann ha-
ben sie ein Mittagessen und dann essen sie
nichts mehr bis zum néchsten Tag. Der arbei-
tende Mensch sagt lieber, ich schlafe langer,
frihstlicke nicht, aber das Abendessen mit
meiner Familie oder das Entspannen nach
dem Essen ist fir mich wichtig. Wir haben
ganz unterschiedliche Herangehensweisen
und das ist das wichtigere. Wenn jemand zu
mir sagt: ,Sagen Sie mir bitte wie ich das ma-
chen soll“, dann muss ich sagen: ,Tut mir leid,
das kann ich nicht, weil ich weil3 nicht wie lhr
Tagesablauf ist.“ Es muss jeder selbst ent-
scheiden und wenn ich das ab und zu auspro-
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biert habe, macht man es immer unterschied-
lich. Einmal frihstiicke ich nicht, einmal esse
ich am Abend nicht, es ist egal. Aus der Erfah-
rung beim Intervallfasten ist auch, dass die
Menschen bewusster werden. Man stopft sich
nicht mehr irgendetwas hinein den ganzen
Tag, das ist eben die gré3te Thematik heutzu-
tage, denn wir wissen aus den Ernédhrungsbe-
richten, dass wir eine Snacking-Gesellschaft
sind und immer was im Mund haben und das
ist die starkste Gefahr fir Gewichtszunahmen,
dieses dauerhafte essen. Wenn man sich jetzt
vorstellt, wir wollen auch nicht 24 Stunden am
Tag, 7 Tage die Woche arbeiten, wir brauchen
irgendwann Ruhe und Erholung und das brau-
chen unsere Organe auch. Der Verdauungs-
trakt braucht einmal Zeit, dass er die Arbeit fer-
tig erledigt und deshalb finde ich es immer
ganz wichtig, dass man zwei bis drei Mahlzei-
ten am Tag isst, vier bis sechs Stunden Pause
dazwischen lasst und dann zumindest einmal
zwolf Stunden Pause macht. Da verhungert
niemand. Das ist fur jeden auf jeden Fall wich-
tig und wenn dann so Phasen dabei sind, wo
die Leute auch einmal 14 und 16 Stunden ma-
chen, dann wird eben die Wahrnehmung auf
Hunger und Sattigung wieder mehr. Man spirt
wieder mehr, wenn man hungrig ist und ein
Zeichen fur Hunger ist beim gesunden Men-
schen, der das macht und der eine gute Wahr-
nehmung hat, wenn man so ein leichtes Ma-
genknurren hat. Dann weil3 ich, dass jetzt et-
was verbrennt wird, jetzt werden Reserven
herausgelockt. Das ist auch positiv. Wir wis-
sen auch, dass wenn man eben gerne nascht,
dass man dann wieder genauer schaut, wel-
che SuRigkeiten nehme ich anstatt dass ich al-
les mitnehme, was ich im Kastchen habe. Man
nascht dann vielleicht nicht mehr so oft und
viele versuchen danach auch bewusster zu
essen, obwohl die Wissenschaft sagt, dass es
nicht so zielfuhrend ist, weil wir beim Intervall-
fasten nicht solche Erndhrungsempfehlungen
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haben wie beim normalen Fasten. Beim nor-
malen Fasten heil3t es, Wasser, Tee, gesunde
Obst- und Gemisespeisen, Suppen und beim
Intervallfasten kann ich eigentlich essen was
ich will. Das ist aus der Erfahrung heraus fur
die Leute dann aber einfacher.

Martin Hammerl

Das kann ich mir schon vorstellen, weil dann
gibt es zumindest diesen gewissen Zeitraum,
in dem ich mich nicht zurickhalten muss. Da
ist halt die Frage, wenn ich dann wieder zu
Chips und Schokolade greife, ob das dann
recht viel bringt.

Carina Kanz

Genau, wenn ich die Energiebilanz nicht be-
achte, dann werde ich zumindest fir die Ge-
wichtsreduktion keinen Effekt haben.

Intervallfasten individuell gestal-
ten (10:15)

Martin Hammerl

Jetzt gibt es das 16:8, also acht Stunden am
Tag essen, die restlichen 16 Stunden nichts.
Dann dieses einen Tag essen, einen Tag
nichts. Gibt es da eine generelle Empfehlung,
was da vom Intervallfasten her am besten ist,
was da am besten funktioniert vielleicht auch
oder ist das wieder fir jeden anders?

Carina Kanz

Es ist eben die Geschmackssache, wie kann
ich es in meinen Alltag integrieren, weil es gibt
sehr viele Leute, die bei meinen Vortragen wa-
ren, die dann zu mir gesagt haben: ,Wie soll
ich das machen, wann geht sich das alles
aus?“ und dann sage ich: ,Das kann ich fur Sie
nicht bestimmen, das missen Sie selber wis-
sen.“ Es ist einfach Geschmackssache. Ich
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finde 16:8 angenehmer flr mich als wenn ich
einen ganzen Tag nichts esse. Ich bin ein sehr
sportlicher Mensch, ich laufe sehr gerne und
wenn ich dann einen ganzen Tag wirklich gar
nichts zufihre, dann merke ich, dass das mein
Korper nicht gerne hat. Das sind unterschied-
liche Vorlieben.

Positive Effekte (11:17)

Martin Hammerl

Das heilt, Intervallfasten ist dann wofur am
besten geeignet? Sie haben schon ofters die
Gewichtsabnahme erwahnt, merkt man die
dann wirklich schnell?

Carina Kanz

Ja, wobei die nicht so massiv ist. Wir missen
da jetzt deutlich unterscheiden. Wir haben
eine malige Kalorienreduktion, weil eine
Mahlzeit wegfallt. Das 16:8 kann immer ein
bisschen falsch verstanden werden und zwatr,
dass es innerhalb von acht Stunden essen
heil3t. Ich esse zwei Mahlzeiten und lasse da-
zwischen Pause und dann esse ich 16 Stun-
den nichts. Also ich lasse eine Mahlzeit weg.
Das ist eine maRige Kalorienreduktion und da
muss man dazu sagen, dass es aber gut fur
den Korper ist, weil wir wissen schnelle Ge-
wichtsreduktionen, wie in diesen Crash-Diaten
sind nicht sinnvoll, weil wenn ich dem Kdorper
nichts gebe, dann ist er im Energiesparmodus
und dann jausnet er Substanzen auf die wir
brauchen, zum Beispiel unsere guten Muskeln
und dann missen wir uns den wieder hart an-
treten und so werden unsere Kdérperstrukturen
geschont. Wir wissen, dass wir durch das In-
tervallfasten zum Beispiel eine Gewichtsab-
nahme haben, aber nicht nur Flussigkeit und
Muskelmasse, sondern dass eher die Muskel-
masse erhalten bleibt und das ist das wichtige
fur uns, weil wenn wir viele Muskeln haben,


https://www.optimamed.at/podcast/
https://open.spotify.com/show/4FB0wzicA4sN7u2ry4ENl7
https://podcasts.apple.com/at/podcast/mein-weg-zu-bester-gesundheit/id1515156924
https://podcastaddict.com/?podId=2945057
https://www.youtube.com/channel/UCJDtlDoT_8sh-RkAFbpCYjw
https://podcasts.google.com/feed/aHR0cHM6Ly9jZG4uc3RhdGlvbmlzdGEuY29tL2ZlZWRzL21laW4td2VnLXp1LWJlc3Rlci1nZXN1bmRoZWl0

haben wir viel Verbrennung und das wollen
wir. Wir verlieren mehr von der Masse, die wir
nicht haben wollen, wenn wir eine mafige Ge-
wichtsreduktion haben. Viele machen es auch,
wenn sie ein bisschen Bauchfett loswerden
wollen oder fir die Fettleber ist das eine gan-
gige Geschichte, dass man abends nichts isst
und die Leber damit schont. In solchen Hin-
sichten ist das zielfiihrend.

Martin Hammerl

Das waére auch meine nachste Frage gewe-
sen, was das sonst fir positive Effekte hat, au-
Ber der Gewichtsabnahme. Was gibt es noch?

Carina Kanz

Eben die Fettleber, Cholesterin, Entziindungs-
parameter zum Beispiel, Blutdruck und eben
die Zellreparatur.

Martin Hammerl

Eine ganz schéne Stange eigentlich, fur das,
dass man einfach eine Mahlzeit auslasst,
muss man auch dazu sagen.

Carina Kanz

AuBRer naturlich, wenn ich jetzt 5.000 Kalorien
in den zwei Mahlzeiten esse, dann werden wir
diese Effekte nicht mehr so erzielen. Was
eben die Wissenschaft bekrittelt ist, dass wir
durch das Intervallfasten keine Erndhrungs-
empfehlungen haben und dass jeder essen
kann was er will, wobei es mir aus meiner Er-
fahrung schon so vorkommt, dass die Men-
schen durch dieses bewusster schauen und
durch dieses Fasten schon darauf achten, was
man dann isst. Einige schauen schon drauf,
dass sie sich dann bewusster ernahren, weil
sie einfach mehr von den Signalen wahrneh-
men.
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Martin Hammerl

Das heil3t rein theoretisch, wenn ich intervall-
faste, gibt es jetzt keine Beschrankungen fur
das Essen in dieser Zeit in der ich darf, aber
es ware naturlich schon gut, wenn ich dann
auch in dieser Zeit darauf achte, was ich zu mir
nehme?

Carina Kanz

Sinnvoller finde ich es schon, weil das Inter-
vallfasten kénnte man wirklich immer machen,
weil wir figen uns dabei keinen Schaden zu,
weil es wirklich nur eine maRige Reduktion ist
und weil wir einfach in Zeiten leben, wo man
meistens zu viel zufihrt und zu wenig ver-
brennt, dann macht diese Menge eher weniger
aus und den meisten gefallt es gut.

Personengruppen, fur die Inter-
vallfasten ungeeignet ist (14:45)

Martin Hammerl

Wir haben die Frage auch in der letzten Folge
bei dem Thema Fasten gestellt. Gibt es beim
Intervallfasten Menschen, fir die das gar nicht
geeignet ist?

Carina Kanz

In der Schwangerschaft und Stillzeit, aber
auch bei gewissen Erkrankungen. Ich wiirde
solche Geschichten immer mit dem Arzt abkla-
ren. Auch bei Diabetikern kann es sich verbes-
sernd auswirken, aber Verbesserung heifl3t
auch eben das Medikamente zu viel sein kén-
nen und das muss man dringend mit dem Arzt
abklaren, weil da kann man sonst auch
schwere Entgleisungen bekommen. Ich wirde
so etwas immer mit einem Arzt besprechen,
sobald ich ein Medikament habe, damit man
da keine Probleme bekommt. Fir gesunde
Menschen ist es unproblematisch.
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Das ist schon einmal die gute Nachricht fur alle
die das Andenken. Das heil3t, wir fassen zu-
sammen, der Hype beim Intervallfasten ist zu-
mindest teilweise auf jeden Fall gerechtfertigt,
das ist schon mal eine super Nachricht, dass
das nicht ganz umsonst war das ganze Getése
in den letzten Jahren. Vielen Dank fir das Ge-
sprach zum Thema Intervallfasten an Diatolo-
gin Carina Kanz!

Martin Hammerl

Carina Kanz

Sehr gerne, es hat mich gefreut!

Martin Hammerl

Bleiben Sie gesund!
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