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Zugegeben, wenn man die Uberschrift liest, vermutet man diesen Artikel wohl eher im Bereich
der Frauen-Klatsch-und-Tratsch-Zeitschriften, auf keinen Fall jedoch auf einem Bodybuilding-
Portal! Wurde uns nichtimmer ins Gehirn gemeisselt, wir miissten spatestens alle drei Stunden
eine feste Mahlzeit zu uns nehmen, um nicht in das unendlich erscheinende katabole Loche zu
stlirzen, wahrend dessen Fall wir all unsere hart erarbeiteten Muskelpakete scheinbar wie aus
dem Nichts heraus verlieren?

Doch, genau so wird es immer wieder propagiert. Und trotz all der Ironie, die hinter diesen
ersten Satzen steckt, auch ich bin ein Verfechter von regelmaRigen Mahlzeiten, einer
kontinuierlichen Proteinversorgung, einem ordentlichen Frihstiick und einem Verzicht von
Kohlenhydraten am Abend. Und dennoch, wie so vieles im Leben, scheint auch dieses Konzept
nicht auf jeden anwendbar zu sein.

Hunderte und Tausende von Athleten konnten mit dieser Methode hervorragend Muskeln
aufbauen oder Fett verbrennen und damit ihren Wunschkorper erreichen. Mindestens aber
genau so viele sind bei diesem Versuch und mit dieser Methode gescheitert, halten aber
trotzdem hartnackig an dieser Variante fest. Schlieflich steht es so geschrieben. Aber
moglicherweise ist es genau diese Personengruppe, die vom folgenden Konzept, dem so
genannten "Intermittent Fasting" profitieren konnte.

Doch an dieser Stelle muss ich noch ein weiteres Eingestandnis machen. Fasten istin diesem Fall
nicht gleich Fasten. Alleine schon das Wort "intermittent" verrat, dass es sich um ein
unterbrochenes Fasten handelt. Es werden also sehr wohl Nadhrstoffe und diese auch in
ausreichender Menge zugefiihrt. Nur folgt auf jede Nahrungsaufnahme eben eine gewisse
Fastenperiode. Doch selbst diese Fastenperiode hat streng genommen nicht wirklich was mit
Fasten zu tun. Selbst hier sollte der Bodybuilder und Fitness-Athlet Nahrstoffe zufiihren. Nur
eben anders.

Daher moéchte ich mich in diesem Artikel viel mehr an die Beschreibung von Ori Hofmekler
halten. Erist der Autor der Warrior-Diat und seiner etwas Uberarbeiteten Version, dem Buch
"Maximum Muscle, Minimum Fat". Hier spricht er von Phasen des "Overeating", also einer Phase,
in der bewusst viel gegessen wird, und der Phase des "Undereating", Zeiten, zu denen sehr
wenig, jedoch nicht gar nichts, gegessen wird.

Man sieht, mit klassischem Fasten hat das nicht viel zu tun. Und dennoch ist es eine andere Art

der Erndhrung fir Bodybuilder und Kraftsportler, der man ebenfalls ein mal eine Chance geben
kann.
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Doch bevor wir jetzt hierin groRe Reden versinken, worum geht es denn nun wirklich?
Letztlich dominiert unser Stoffwechsel unsere kompletten Bemiihungen eines traumhaften
Korpers. Den Stoffwechsel konnte man wie folgt in einigen Worten, einfach und verstandlich,
definieren: Der Stoffwechsel ist die Summe aller Reaktionen, die in unserem Korper ablaufen,
bei der Nahrstoffe und Strukturen aufgebaut, umgebaut oder abgebaut wird.

Unser Korper ist sozusagen immer damit beschaftigt, sich "neu zu erfinden". Den ganzen Tag
finden anabole, aufbauende, und katabole, abbauende, Prozesse statt. Im Proteinstoffwechsel
wird diese Gegebenheit beispielsweise als Protein-Turn-Over bezeichnet. Taglich werden
mehrere hundert Gramm Proteine in unserem Korper abgebaut und auch wieder aufgebaut. Dazu
zahlt auch unser Muskelgewebe.

Unser Korper baut taglich Muskelgewebe ab und wieder auf. Ist die Menge an Muskelprotein, die
aufgebaut wird, groRRer als die Menge, die abgebaut wird, so spricht man von einer positiven
Muskel-Proteinbilanz —und das ist natlirlich das, was sich jeder Bodybuilder wiinscht.

Der springende Punkt bei dieser Sache ist jedoch der, dass sich Katabolismus und Anabolismus
gegenseitig aktivieren und voneinander abhangen. Am einfachsten lasst sich dies anhand eines
Trainingsreizes erklaren: Training fihrt zu Mikrotraumen in der Muskulatur. Diese Mikrotraumen
sind kleine Risse im Muskelgewebe. Man zerstort somit MuskeleiweiB. Je intensiver und/oder
umfangreicher diese Mikrotraumatisierung ausfallt, desto kataboler ist der Prozess. Je kataboler
der Prozess, umso anaboler die darauf folgende Phase.

Man konnte hier also von einer negativen Feedback-Schleife sprechen. Die katabole
Stoffwechsellage, welche durch Training ausgeldst wird, ist gleichzeitig der ausldsende Faktor fir
die anschlieBende anabole Phase. Doch was hat das nun alles mit dem Fasten zu tun?

Ganz einfach: Nicht nur sportliche Aktivitat ist bestimmend fir die angesprochene negative
Feedback-Schleife, sondern auch das hormonelle Umfeld, die Energieversorgung der einzelnen
Zellen und die Nahrstoffversorgung im Allgemeinen. Und diese Punkte kénnen wir nun alle Gber
die Ernahrung mehr oder weniger gut und prazise steuern. Aber auch hier sei noch einmal
deutlich darauf hingewiesen, dass das alles erst dann funktioniert, wenn ein
dementsprechender Trainingsreiz erfolgt ist!

Um das vollstandige Wachstumspotential nun auszunutzen, muss man mittels bestimmter
Erndhrungsmalnahmen sein anaboles Potential erhohen. Und das funktioniert, indem man den
Katabolismus sozusagen verstarkt. Ja, richtig gehort! Man maximiert den Katabolismus. Denn wie
schon beschrieben, ist genau DAS der "Trigger" fiir die anabolen Komponenten.

Bildlich ausgedriickt, kann man sich an dieser Stelle das Schema der Superkompensation vor
Augen fiihren. Je stirker man ermidet, desto hoher die Superkompensationskurve. Je tiefer man
in den katabolen Zustand fallt, desto héher das anabole Potential. Im Sinne der Erndhrung
bedeutet das, dass wahrend der Fastenperiode oder dem "Undereating", das genannte katabole
Loch geschaufelt wird. Eine geringe Nahrungszufuhr, fiihrt dazu, dass der Kérper auf
"Hungermodus" umstellt.

Wahrend dieser Zeit kommt es kurzfristig dazu, dass der Organismus versucht, seinen
Stoffwechsel zu 6konomisieren. Das bedeutet, er versucht aus den Nahrstoffen, die ihm zur
Verfliigung stehen, maximalen Nutzen zu beziehen. Interessant ist dies flir Bodybuilder wieder
einmal in Bezug auf den Proteinstoffwechsel. "Undereating" bedeutet somit auch, dass wenig
oderimmer nur kleine Portionen Protein zugefihrt werden. Der Kérper stellt sich nun also
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darauf ein, alles Protein das ihm zur Verfliigung steht, auch moglichst produktiv zu nutzen.
Natlrlich auch in Bezug auf Muskelerhalt oder Muskelaufbau. Erst langfristig kommt es zu einer
Stoffwechselverlangsamung. Die erste Reaktion ist also eine Optimierungsreaktion.

Wird das "Undereating" nun noch verstarkt durch ein intensives Training und anschlieBend
erfolgt das "Overeating", also der Phase in der groBe Mengen an Energie und Nahrstoffen
zugefihrt werden, so wird auch hier die grofle Menge Protein effizienter genutzt —auch fir den
Muskelaufbau. Somit wird auf diese einfache Art und Weise, das anabole Potential gesteigert
und die Nutzung der Nahrungsproteine optimiert. Es scheint es also wert zu sein, die Sache
etwas genauer zu betrachten.

Stichwort: cAMP

Um den kompletten Ablauf zu verstehen, muss man die kleinste funktionelle Einheit des Kérpers
kennen, die Zelle. Unterschiedliche zelluldre Faktoren und Informatisonsketten entscheiden,
was in unserem Korper passiert —ob Gewebe aufgebaut oder gespeicherte Energie abgebaut
werden soll, wéren hier die Beispiele, die fliir den Sportler von Interesse sind.

Einen entscheidenden Beitrag liefert hier nun das cAMP, das cyclical adenosin monophosphat.
Dieses Molekil hat Einfluss auf verschiedene Hormone und auch Stoffwechselreaktionen. Eine
Erhohung der zellularen cAMP-Konzentration fihrt zu einer Erh6hung der Energieproduktion und
zu einer verstarkten Fettfreisetzung zum Zwecke der Energiebereitstellung. Der Kérper wird
sozusagen in Leistungsbereitschaft versetzt.

Die Steigerung der Konzentration von cAMP in der Zelle erfolgt auf verschiedenen Wegen, die
jedoch allesamt mit Stresssituationen zu tun haben. Dazu gehort neben intensiver kérperlicher
Belastung unter anderem auch psychischer Stress oder Nahrungsknappheit.

Das cAMP Aufkommen ist somit auch direkt mit den Hormonen Adrenalin und Glukagon
gekoppelt. Starkes Hungern oder intensive korperliche Betatigung flihrt zu einer Ausschiittung
von Adrenalin und ein dauerhaft niedriger Blutzucker- und Insulinspiegel aktiviert eine
Glukagonausschittung. Kommt es jedoch zu einem Anstieg des Blutzuckerspiegels in Folge einer
kohlenhydratreichen Mahlzeit und demnach auch zu einem mehr oder weniger starken
Insulinanstieg, so wird die Produktion von cAMP gehemmt.

Man schélt den "Fettverbrennungsmodus" sozusagen ab. Dies flihrt zu einer verminderten
Fettfreisetzung aus den Fettzellen und der Fettabbau wird dadurch erschwert. Von besonderer
Bedeutung sind hier zusatzlich die Problemzonen. Diese befinden sich bei Mannern
hauptsachlich in der Bauchregion und im Bereich der Hiiften und des unterern Riickens und bei
Frauen vornehmlich an den Oberschenkenkeln und im Pobereich. Hier sammelt sich besonders
gerne Unterhautfettgewebe an, welches sich zusatzlich noch recht hartnadckig anlagert.

Das hartnackige Problemzonenfett

Die Fettzellen besitzen verschiedene Rezeptoren, welche unterschiedliche Reaktionen bewirken
konnen. So besitzen Fettzellen beispielsweise drei Arten von Rezeptoren, die es nun zu
beeinflussen gilt, um das Ziel des fettfreien Korpers zu erreichen. Es handelt sich um die
Insulinrezeptoren, welche bei "Andocken" des Insulins die Einlagerung von Fettsduren im
Fettgewebe fordern, die Alpha-2-Rezeptoren, die den Abbau von Kérperfett hemmen und die
Beta-Rezeptoren, die die Lipolyse, also die Freisetzung von Fettsduren fordern.

www.team-andro.com/blank nhn?path=content/orintable.nhn&contentid=5338 3/8



24.01.13

Fasten fur den Traumkorper!?

Adrenalin kann nun sowohl an den Alpha-2-Rezeptoren, als auch an den Beta-Rezeptoren
binden. Einfach ausgedriickt wiirde das bedeuten, dass Adrenalin den Fettabbau stark fordern,
gleichzeitig aber auch hemmen kann. Und genau hier greift nun eine kohlenhydratarme
Erndhrung oder, um aufs urspriingliche Thema zurlickzukommen, die Fastenphase oder das
Undereating wiahrend dem intermittent fasting.

Solange gefastet wird, kommt es logischerweise zu keinen groReren Blutzucker- und
Insulinschwankungen. Damit ist ein Andocken von Insulin am Insulinrezeptor nicht moglich und
der Prozess der Fetteinlagerung wird blockiert. Es kommt also zunachst nicht zu einem
Fettaufbau. Wie bereits oben beschrieben, fiihrt Hungern und kdrperliche Belastung zu einer
Adrenalinausschittung und zu einer Steigerung von cAMP.

Wer nun also beides verbindet, wird den héchsten Nutzen davontragen. Beim intermittent
fasting sollte also in jedem Fall in der Fastenphase trainiert werden! Die Adrenalinausschiittung
fuhrt zu einem Andocken an den Beta-Rezeptoren und damit zu einem verstarkten
Fettfreisetzungsprozess. Die Lipolyse lduft also auf Hochtouren und das freigesetzte Fett kann
nunim Zuge der Energiebereitstellung oxidiert werden.

Durch den wahrend der Fastenphase niedrigen Blutzuckerspiegel kommt es zusatzlich zu einer
verstarkten Glukagonausschiittung. Glukagon wirkt ebenfalls lipolytisch. Die freigesetzten
Fettsauren sind nun in der Lage, die second-messenger-Kaskade der Alpha-2-Rezeptoren zu
unterdricken. Das wiederum hat zur Folge, dass diese Rezeptoren die "Information" der
Hemmung der Fettfreisetzung nicht weiterleiten kénnen.

Adrenalin kann nun also problemlos an die Alpha-2-Rezeptoren andocken, ohne den Fettabbau
zu blockieren. Im Gesamten lasst sich also sagen, wahrend der Fastenphase werden die
Rezeptoren, die den Fettabbau blockieren konnen, ausgeschalten, wahrend die Aktivitat der
Rezeptoren und Hormone, wie auch Enzyme, die den Fettabbau unterstiitzen, heraufgeregelt
werden.

Die Problemzonen besitzen in der Regel besonders viele Alpha-2-Rezeptoren, die den Fettabbau
blockieren konnen. Bei Frauen ist dies noch starker ausgepragt als bei Mannern. Daherist es
eben fur viele auch besonders schwierig, mit einer kohlenhydratreichen Erndhrung mit vielen
kleinen Mahlzeiten und demnach haufigen Insulinausschiittungen, die hartnackigen Polsterchen
wegzubekommen.

Die Praxis des intermittent fastings

Praktische Erfahrungen von Anwendern des intermittent fastings lassen verlauten, dass eine
Fastenphase, in der KEINERLEI Nahrung aufgenommen wird, von einer Dauer von mindestens 12,
besser noch 16 Stunden als optimal angesehen werden und wohl die besten Ergebnisse liefern.

Daraus resultierend ergibt sich natiirlich eine Overeating-Phase von 8 Stunden taglich. Dieser
Zeitraum sollte am Besten auf die Zeit von Nachmittag bis zum Abend vor dem Schlafen gehen
gelegt werden. Allerdings ist dies keine Pflicht! Einige Anwender berichten lediglich dariiber,
dass es ihnen einfacher fallt, abends gesattigt ins Bett zu gehen und dafir am nachsten Morgen
ohne Friuhstilick den Tag zu beginnen. Einige Beflirworter des intermittent fasting argumentieren
auBerdem, dass es mehr Sinn macht, moglichst viele Nahrstoffe auf die Nacht hin zu liefern, da
wahrend der Schlafphase die Reparaturmechanismen des Korpers besonders effizient arbeiten
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und daher zu diesem Zeitpunkt ausreichend Energie- und Baumaterial zur Verfligung stehen
sollte.

Wichtiger ist wohl jedoch, dass die Overeatingphase im Anschluss an das Training folgt. Wer also
abends trainiert, bei dem ergibt sich die beschriebene Situation bereits von selbst. Personen, die
es bevorzugen in den Morgenstunden zu trainieren, sollten dagegen die Overeatingphase auf die
Morgenstunden bis zum frihen Abend oder Nachmittag legen und anschlieBend die
Nahrungszufuhr einstellen. Bei diesem Vorgehen kann man ebenfalls positive Argumente
finden.

So kommt es durch ein friihzeitiges Wechseln in die Fastenphase in der Nacht, aufgrund des
niedrigeren Blutzuckerspiegels, zu einer starkeren Ausschiittung von Wachstumshormonen,
welche die Regeneration fordern und den Fettabbau erleichtern. Wie man es also dreht oder
wendet, es kommtimmer etwas mehr oder weniger Positives heraus.

Wahrend der Overeatingphase werden nun etwa 95-100% der taglichen Energie zugefiihrt. In der
Praxis hat es sich als sehr erfolgreich erwiesen, die Nahrungsaufnahme auf drei Mahlzeiten zu
verteilen. Je nach Zielsetzung, werden diese Mahlzeiten unterschiedlich gestaltet.

Intermittent fasting und Fettabbau

Wenn Fettabbau das Hauptziel darstellt, macht es Sinn, wahrend der Overeatingphase einen
kohlenhydratarmen bis kohlenhydratmoderaten Ansatz zu wahlen, um auch hier die
Insulinausschittung zu unterdriicken und den Fettabbau in Schach zu halten. Die erste Mahlzeit
nach dem Training sollte jedoch immer mit Kohlenhydraten gestaltet werden.

Perfekt ist die Zufuhr eines Postworkout-Shakes mit hochglykdmischen Kohlenhydraten in Form
von Dextrose, Maltodextrin oder Amylopektin in Kombination mit einem leichtverdaulichen
Protein wie Whey-Protein und freien Aminosduren, vor allem BCAAs und Glutamin. Der Post-
Workout-Shake wird nicht zu den drei Mahlzeiten hinzugezahlt!

Anschliefend empfiehlt sich etwa eine Stunde spater eine weitere Mahlzeit mit Kohlenhydraten
mit niedrigem bis moderatem GI, sowie langsamverdaulichen Proteinen. Dann beginnt der Carb-
Cut-Off oder zumindest ein Carb-Tapering. Das bedeutet, die Menge an Kohlenhydraten wird von
Mahlzeit zu Mahlzeit reduziert und die Fette werden im Gegenzug etwas angehoben. Alternativ
kénnen die Trainingstage jedoch auch streng kohlenhydratarm, im Sinne einer ketogenen Diat
gestaltet werden oder aber extrem fettarm mit einer kohlenhydratreichen Mahlzeit nach dem
Post-Workout-Shake und zwei weiteren proteinreichen, jedoch fett- UND kohlenhydratarmen
Mahlzeiten.

Ein solches Vorgehen hat den Vorteil, dass es zu einer gleichzeitigen Ausschiittung von Insulin
und Glukagon kommt. Die insulinogenen Aminosauren fordern die Freisetzung von Insulin und
um eine Unterzuckerung aufgrund der Insulinausschiittung bei gleichzeitig fehlendem Anstieg
des Blutzuckerspiegels zu vermeiden, wird Glukagon ausgeschiittet, um den Blutzuckerspiegel zu
stabilisieren. Dadurch kommt es im Anschluss unter Umstanden zu einem rascheren
Wiederanstieg der intrazelluldren cAMP-Konzentration.

Wichtig ist natiirlich aber auch beim intermittent fasting, dass die Kalorienbilanz, welche in der

Overeatingphase zugeflihrt wird, negativ ist. Sonst kommt es auch hier langfristig zu einem
Anstieg des Korpergewichtes.
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Intermittent fasting und Muskelaufbau

Am Prinzip und am Vorgehen andert sich auch beim Ziel, Muskulatur aufzubauen nichts. Auf eine
16-stliindige Fastenphase folgt eine etwa 8-stiindige Overeatingphase. Wer nun aber mit dem
intermittent fasting Muskeln aufbauen mdochte, der muss natirlich darauf achten, gentigend
Energie zuzufiihren. Wahrend der Overeatingphase muss nun also eine positive Kalorienbilanz
vorherrschen. AuBerdem ist es sinnvoll, die Overeatingphase kohlenhydratreich zu gestalten, um
die anabolen Effekte des Insulins voll auszunutzen. Ein Carb-Tapering ist auch hier méglich und
auch sinnvoll, um den Blutzuckerspiegel nach und nach etwas "abzufangen", jedoch nichtin dem
Umfang notig, wie es beim Ziel der Korperfettreduktion der Fall ist.

Durch die lange Fastenphase und dem dadurch dauerhaft leicht katabolen Zustand, soll es laut
Anwenderberichten zu einem sehr sauberen Muskelaufbau kommen, ohne gleichzeitig starkem
Anstieg des Korperfettanteils und das trotz positiver Kalorienbilanz.

Intermittent fasting und trainingsfreie Tage

Auch hier bleibt das Konzept bestehen.16 Stunden fasten, 8 Stunden essen. An trainingsfreien
Tagen sollte beim Ziel "Fettabbau" moglichst auf eine kohlenhydratarme Erndhrung geachtet
werden, um die Fettverbrennung nicht unnétigerweise zu unterbrechen. Wer trotzdem
Kohlenhydrate zufiihren will und kann und dadurch keine Einschrankungen im Bereich des
Fettabbaus zu verzeichnen hat, dem sei trotzdem das Carb-Tapering angeraten.

Ein weiteres in der Praxis recht hdufiges Vorgehen besteht in der Anwendung einer Pendeldiat.
An Trainingstagen wird die Overeatingphase kohlenhydratreich und kalorienreich mit einem
Energieliberschuss gestaltet, an trainingsfreien Tagen werden kohlenhydratarme Nahrungsmittel
gewahlt und man ernahrt sich unterkalorisch. Dadurch kann man den Stoffwechsel zusatzlich in
Fahrt bringen und einer Stoffwechselverlangsamung vorbeugen.

Intermittent fasting und Nahrungsmittelauswahl

Befolgt man das oben bereits beschriebene Carb-Cycling- und Pendeldiat-Prinzip, ergibt es sich
jaschon von alleine, dass an Trainingstagen eher starkehaltige Lebensmittel und an
trainingsfreien Tagen eher kohlenhydratarme Nahrung zum Einsatz kommt. Was dieser Abschnitt
jedoch im Besonderen vermitteln soll, ist, dass intermittent fasting nichts mit grofRen Fressorgien
zu tun hat! Junk Food ist auch hier, wie in jeder anderen gesundheitsorientierten
Erndhrungsweise, die eine positive Verdanderung der Kérperzusammensetzung zur Folge haben
soll, tabu oder sollte zumindest stark eingeschrankt werden. Auch hier gilt wie bei jeder anderen
"sauberen" Erndhrungsform, dass naturbelassene Nahrungsmittel mit einem hohen Obst- und
Gemiuseanteil zu bevorzugen sind!

Intermittent fasting und Supplements

Um einen maximalen Anstieg an cAMP zu erreichen, sollte unbedingt wahrend der Fastenphase
trainiert werden. Ein Niichterntraining kann hier also empfohlen werden - zumindest ein
"Beinahe-Niichtern-Training". Etwa 30 Minuten vor Beginn des Trainings sollten in etwa 10g
BCAAs und optional weitere 5g Glutamin zugefihrt werden. Weiterhin ist es sinnvoll, 60 Minuten
vor Belastungsbeginn ein koffeinhaltiges Praparat zuzufiihren um die Adrenalinausschiittung und
die Lipolyse zu verstarken. Mehrere Gaben eines standardisiertem Griin-Tee-Extraktes, verteilt
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Uber die Dauer der Fastenphase kann zuséatzlich empfohlen werden, um den Fettabbau zusétzlich
zu forcieren.

Modifizierte Varianten des intermittent fastings

Die wohl bekannteste Variante des modifizierten intermittent fastings ist die Warrior Diat. Hier
wird nun keine volle Fastenphase, sondern eine verlangerte Undereatingphase eingesetzt.
Wahrend der 20-stiindigen Undereatingphase ist es erlaubt, kleine proteinreiche Snacks, je nach
Hunger einzusetzen. Diese Snacks sollten jedoch nicht mehr als 100-200 Kalorien beinhalten. Fir
den Bodybuilder kann dies recht interessant werden. So konnte in einigen Studien deutlich
gemacht werden, dass die Konzentration an Aminosduren im Blutplasma und im intra- wie auch
extrazelluldaren Raum, ein Indiz fr die Aktivitat der Proteinsynthese darstellt.

Allerdings scheint es nicht die Hohe der Aminosaurenkonzentration selbst zu sein, die den
ausschlaggebenden Punkt darstellt, sondern vielmehr der pl6tzliche Anstieg und das massive
Eindringen von Aminosauren in den Blutpool. Umgesetzt auf die Praxis wiirde dies bedeuten,
dass man versuchen sollte, wahrend der Undereatingphase, den Aminosaurenspiegel regelmaRig
ansteigen und wieder sinken zu lassen.

Daflir eignet sich speziell ein Whey-Protein-Isolat hervorragend. Die maximale Anzahl an
Aminosauren ist etwa 60 Minuten nach dem Konsum des Whey-Proteins zu messen. Nach 3
Stunden ist die Aminosdurenkonzentration wieder auf einem basalen Level. Um die
Undereatingphase durch eine dauerhafte Stimulierung der Proteinsynthese nun zu optimieren,
konnte es produktiv sein im Abstand von jeweils 3 Stunden einen Whey-Protein-Shake und oder
freie essentielle Aminosauren zuzufiihren. Werden jeweils maximal 25g Protein pro Portion
zugefiihrt, sind dies nicht mehr, wie die erlaubten 100 kcal.

Wichtig: Damit die Stimulierung der Proteinsynthese auch wirklich Sinn macht, ist ein
dementsprechend intensives und produktives Training natirlich die Grundvoraussetzung
Nummer 1!

Fiir wen ist intermittent fasting nun geeignet

Prinzipiell fir jeden moglich, doch wie so oft stellt sich einfach die Frage, ob es auch fir jeden
notig ist. Ahnlich wie bei der Diskussion um die haufig kritisierte Anabole Diat, verhilt es sich
auch hier: Wenn Low Carb funktioniert, dann muss eine extremere Variante, wie No Carb,
deshalb nicht unbedingt besser sein.

So in etwa ist es auch mit dem intermittent fasting. Wer bisher mit mehreren kleineren
Mahlzeiten und ohne lange Fastenperiode an sein Ziel ggkommen ist, der wird aller
Wahrscheinlichkeit nach auch aus dem intermittent fasting keine all zu groRen Vorteile
herausziehen kénnen. Wer allerdings bislang immer Probleme damit hatte, speziell die
hartnackigen Fettpdlsterchen wegzubekommen, fiir den ist intermittent fasting vielleicht ein
brauchbarer Losungsansatz.

Auch Personen, die unter starken Blutzuckerschwankungen bei normaler Erndhrungsfiihrung

leiden oder heftige Leistungsschwankungen zu verkraften haben, konnen moglicherweise
hiervon profitieren. Einen Versuch kann man auf jeden Fall starten.
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Probleme mit intermittent fasting

Dieser folgende Abschnitt soll sich ganz kurz mit sich auftuenden Problemen beim intermittent
fasting beschaftigen, die sich jedoch allesamt aus personlicher Erfahrung heraus ergeben oder
von welchen Anwender dieser Ernahrungsstrategie nicht selten berichten.

Das Hauptproblem diirfte ganz klar wahrend Aufbauphasen liegen. Fir einen
dementsprechenden Muskelaufbau ist viel Energie notig. Dementsprechend viel muss gegessen
werden. Hat man nun, wie beim intermittent fasting Gblich, lediglich drei Mahlzeiten zur
Verfligung, welche dann auch noch recht schnell aufeinander folgen, ndmlich in einem
Zeitfenster von etwa 8 Stunden, was bedeutet, dass alle 2,5 Stunden gegessen werden muss,
dann ergeben sich hieraus natiirlich auch dementsprechend grofe Mahlzeiten.

Bei einem Kalorienbedarf von etwa 3600 kcal bedeutet das, abziiglich der Post-Workout-
Nutrition, mindestens 1000 kcal pro Mahlzeit. Wahrend man sich nach einer gewissen
Gewohnungsphase wahrend dem Undereating recht wohl fiihlt und leistungsfahig ist, kommt das
bdse Erwachen dann beim Overeating: Man fiihlt sich voll, aufgebldht und trage. Zumindest aus
meiner Erfahrung heraus.

Von Leistungsfahigkeit in der zweiten Tageshalfte konnte ich nicht mehr sprechen —und das
obwohl ich mich eher an die modifizierte Variante des intermittent fastings gehalten hatte,
sprich, Warrior Diat. Kaum hatte ich mich von der ersten groRen Mahlzeit "erholt", folgte auch
schon das nachste Festmahl und das Spiel begann von vorne. Eine Ausweitung der Overeating-
Periode macht jedoch auch wenig Sinn, weil dann der Grundgedanke des intermittent fastings
verfehlt wiirde.

AbschlieRend ist mein personliches Fazit: Intermittent fasting kann durchaus einmal ausprobiert
werden, Vorteile gegeniiber einer klassischen kohlenhydratmoderaten konnte ich nicht
erkennen. Da ich sowieso schon mit den verhaltnismaRig grofen Mahlzeiten zu kdmpfen hatte,
sank mein Obst- und Gemisekonsum, da ich mir das zusatzliche Volumen sparen wollte.

Einen verbesserten Muskelaufbau konnte ich nicht erkennen und auch eine deutliche
Formverbesserung im Vergleich zu meiner herkdmmlichen Erndhrung konnte ich damals nicht
beobachten.

Wenn Uberhaupt, empfehle ich intermittent fasting lediglich zur Kérperfettreduktion. Es sei aber
nochmals deutlich gemacht, dass es sich hierbei um persénliche Empfindungen handelt. Letztlich
muss jeder selbst seine Erfahrungen machen und rein theoretisch betrachtet, ist es einen
Versuch wert.
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