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Auf Parties gehe ich gern inkognito - jedenfalls, was meine Arbeit
angeht. Denn die Frage: ,,Sag mal schnell, was ich essen soll, wenn
ich abnehmen will?, verdirbt mir regelmaflig die Laune. Warum?
Weil mir Antworten wie: ,,Iss mehr Gemiise! Streich den Alkohol!“
sofort den Ruf der Spielverderberin eintragen. Wer mich privat
fragt, will einen Geheimtipp, eine Wunderdiét. Und bis vor Kur-
zem war ich sicher: Die gibt es nicht, basta! Und wenn es sie gibe,
wire sie garantiert gesundheitsschadlich. Leute, fragt mich also
besser nicht.

Ende Mirz 2013 folgte ich einer Hochzeitseinladung nach Schott-
land. Ein rauschendes Fest, die Tische bogen sich unter der Last
kostlichster Spezialititen. Und mitten im ungehemmten Schlem-
men will ein junger Mann von mir wissen, was ich denn von der
»2 days diet®, der ,,2-Tage-Diit®, halte. Als ich ihn ratlos anblickte,
zog er seinen Hosenbund etwas von der Taille weg und raunte
zufrieden: ,,Ich bin schon 6 Kilo los!“ Gliickwunsch.

Aber was war das fiir eine neue Diét, die selbst bei Ménnern so gut
ankommt, dass sie echt darauf einsteigen? Nachdem ich englische
Bestseller und einen Berg wissenschaftlicher Literatur verdaut
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Mir dimmerten die Vorteile: Eine Didt, die man immer nur ein,
zwei Tage durchhalten muss, kann eigentlich nicht schiefgehen.
Aber was halten deutsche Experten davon? Ich fragte Peter
Nielsen, Forscher am Zentrum fiir Experimentelle Medizin der
Universitatsklinik Hamburg Eppendorf. Er winkte ab: Wieder so
eine wilde Idee, die kein Mensch braucht. Aber er wollte sich den
wissenschaftlichen Hintergrund anschauen. Dann kam eine Mail:
»Das probiere ich jetzt selbst mal aus!“ Bingo! Den Forscher hatte
die Machbarkeit tiberzeugt. Heute, nach neun Monaten, sagt er:
,Ein cleveres Abnehmkonzept, das die Gegenreaktionen des Stoff-
wechsels vermeidet. Langzeitstudien stehen zwar noch aus, aber
mein personlicher Versuch war bisher erfolgreich.”

Auch den Mausen am Deutschen Institut fiir Ernahrungsforschung
(Dife) bekommt tageweises Fasten gut. Man lief3 sie im Rahmen
einer Studie verschiedene Diéten testen. Vom Ergebnis ist die For-
scherin Annette Schiirmann selbst beeindruckt: 60 bis 70 Prozent
der Miause bekommen Diabetes, wenn sie fressen wie sie wollen.
Schrankt man die Kalorienzufuhr ein, wird nur noch jede neunte
Maus krank. Fasten die Tiere dagegen tageweise, ist ihre Diabetes-
rate gleich Null.

Als ich meinem langjdhrigen Freund Marc, dem rundlichen Retter
und Manager meiner digitalen Daten, davon erzihlte, meinte er,
zwei Tage Diédt pro Woche wiirde er auch hinkriegen und er bat
um eine Gebrauchsanleitung. Aber eine kurze! Die steht jetzt auf
Seite 10 und Marcs Bauch schrumpft seither.

Bei meinen Biichern halte ich viel vom Prinzip: ,,Empfehle Lesern
nichts, was du nicht selbst ausprobiert hast®. Also plante ich - etwas
angstlich - meine eigenen ersten Fastentage. Als junges Méddchen
hatte ich mir durch dumme Diétversuche mal kurz eine Essstorung
eingehandelt. Jetzt fiirchtete ich den Hunger und schlimmstenfalls
einen Riickfall. Aber der kam nicht. Mir erging es genauso wie allen
anderen. Der Hunger erschien und ging wieder. Es war einfach. Und
am nachsten Tag schmeckte mein gewohntes Essen ungewohnt -
ungewohnt kostlich.

" ake K

Elisabeth Lange







Wir haben genug ver

FETTEN LEBEN. ——

Trotzdem hassen wir es, wenn

uns jemand in unsere Ess- oder Trink-
gewohnheiten hineinredet.
5:2 verzichtet darauf. Finf Tage die Woche

-V
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" .. kann jeder esseh, was er

Zwei Tage muss man stark sein. Das reicht, um
doppelt so viel Fett zu verlieren wie mit einer
Dauerdidt. Klinisch erprobt. Der neue Weg ist

— CUT FUR DIE FIGUR, —

gut fiirs Gehirn, gut fiir die Gesundheit

und ein aktives Leben. Er bringt
den Korper dazu, Fettpolster in pure Lebens-
energie zu verwandeln.




Auf Dauer schlank

Um schlank, {it, vergniigt und leistungsfihig zu sein, brauchen Sie
keine Extra-Vitamine oder Wundermittel aus der Apotheke. Was hilft,
sind lingere Pausen zwischen den Mahlzeiten und kurze Fastenzeiten.

Wer regelmiflig ausgedehnte Pausen zwischen den Mahlzeiten
einlegt und kurze Fastenzeiten einhalt, steigert den Genuss beim
Essen, die Freude an der Bewegung und den Spaf an geistigen
Herausforderungen. Fastenzeiten sorgen dafiir, dass wir unsere
Tragheit abschiitteln und Fettdepots auflosen. Triebfeder fiir dieses
Biindel erfreulicher Effekte ist ein Schalter in unseren Zellen. Er
springt nur an, wenn gerade nichts zu essen da ist und sich das Ver-
dauungssystem ausruht. Sein Gegenspieler ist das Hormon Insulin.
Es gelangt nach jeder Mahlzeit ins Blut und schaltet den niitzlichen
Prozess wieder ab. Herausgefunden hat das die Forschungsgruppe
von Markus Stoffel, Professor am Institut fiir Molekulare System-
biologie an der Eidgendssischen Technischen Hochschule (ETH)
Zirich, schon im Jahr 2009. In der Leber aktiviert der Schalter,

der unter Experten FoxA2 genannt wird, die Fettverbrennung, im
Gehirn steuert er so unterschiedliche Funktionen wie etwa Bio-
rhythmus, Schlaf, Nahrungsaufnahme und Sexualverhalten. Wer

dauernd isst, bringt den niitzlichen Mechanismus aus dem Takt.
Fiir Professor Stoffel ist klar: ,,Unser Korper braucht Fastenzeiten,
um gesund zu bleiben.“ Der Schweizer hilt deshalb auch nichts
davon, zahlreiche kleine Mahlzeiten iiber den Tag verteilt einzu-
nehmen: ,Lieber selten essen, aber dann richtig. Und dazwischen
dem Hunger seinen Raum lassen.”

Ich werde immer besser satt

Forscher wissen schon lange, dass die Messfiihler des Verdauungs-
trakts ermiiden, wenn wir, wie heute oft iiblich, haufig knuspern,
knabbern, kauen und schlucken. Durch die Dauerberieselung mit
Nahrung kommen im Gehirn immer weniger Sattigungssignale an.
Dann verlangt der Korper fiir das Gefiihl, satt zu werden, immer



Das haben Sie daveon ..

5:2 macht flexibel. Muss mal ein Fastentag ausfallen, weil es die
Umstinde erfordern, wihlt man halt einen anderen. Im Urlaub kann man
aufhéren und danach motiviert weitermachen.

Jeder gut bewiiltigte Fastentag stiarkt das Selbstbewusstsein und
die Zuversicht, weiterhin erfolgreich abzunehmen. Berechtigter Stolz belohnt
fiir jeden durchgehaltenen Fastentag.

Der Verlust an Pfunden ist gleich grof$ oder sogar grofSer als bei einer Dauer-
didgt, der Verlust an Muskeln geringer. Dexr Kérper wird straffer.

5:2 starkt den Kérper. Der Zuckerstoffwechsel wird stabiler, der
Blutdruck sinkt, ebenso die Herzrate unter Stress, auch die Cholesterinwerte
verbessern sich. Wer eine Fettleber hat, kann mit der 5:2-Didt wieder
gesund werden.

Mit 5:2 sinkt das Risiko f{iir viele Krebsarten, vor allem fiir
Brust- und Prostatakrebs.

Zeitweises Fasten verlangsamt den geistigen Alterungs-
prozess und schiitzt Nervenzellen vor krankhaften Verdnderungen, weil
Reparaturmechanismen anspringen.

5:2 stoppt ibermaBige Esslust und kann uns das entspannte
Genieflen wieder beibringen, denn die strengen Tage regulieren den Appetit
auch fiir den Rest der Zeit, an denen man essen kann, was man will. Ganz
unwillkiirlich und ungewollt. Wenn man mehr als zwei Wochen durchhiilt,
steigt der Level einer Substanz im Gehirn (Brain-derived neurotrophic factor,
kurz BDNF), die den Hunger hemmt und den Energieverbrauch erhoht.

5:2 kann lautes Schnarchen stoppen. Die Diit verringert iiber-
schiissiges Fettgewebe im Halsbereich, das sonst den Rachen verengt und auf
Dauer die Atemmuskulatur schwdcht.
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EMPFINDSAM, ———

wenn der Bauch langer leer
war. Aber was gibt es zu essen? Natiirlich

keine drmlichen Magenfiiller!
Sondern fabelhaft einfache, klug kompeonierte

das alle Sinne befriedigt. Kombinier- und erweiterbar.

— BUSCEXOCHT LECKER, —
fiar Solisten und Familienmenschen
gleichermaflen ideal. Also

seitenweise Rezepte, die das Zeug haben, die
Allzeit-Hitliste Threr LIEBLINGSCERICHTE
zu erobern. Trotz ausgekliigelter Nihrstoffe.
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Fastenrezepte

IE SCHNELLEN —

Ideen und Rezepte fiir alle, die ihre Fastentage im Biire verbringen
und sich in der Teekiiche ganz {ix etwas zubereiten méchten.

MEERESFRUCHTESELAT
MIT OLIVEN

Fiir 1 Portion: 1/2 Packung tiefgekiihlte Meeres-
friichte auftauen lassen. Mit 2 TL Olivenol und
1 EL Zitronensaft verriihren. 1 Paprikaschote
und 1 kleine Zwiebel in Streifen schneiden,
6-8 Basilikumblitter fein schneiden, 4-5 Oli-
ven halbieren und alles unterheben. Mit
etwas Salz und Cayennepfeffer wiirzen.

Fiir 1 Portion: 1 Chicoréestaude, 3 Radies-
chen und 1 Friihlingszwiebel putzen und
klein schneiden. Mit 1 EL Essig und je 1 TL
gerdstetem Sesamdl und Rapsol vermischen
und in einer Frischhaltebox mitnehmen.
Zum Essen Thunfischfilets (1 kleine Dose)
etwas zerpfliicken und darauf anrichten.
Sparsam salzen und kriftig pfeffern.
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Fastenrezepte

KREUTSALAT MIT NUSSEN
Fiir 1 Portion: 200 g Krautsalat abtropfen
lassen, 3 Friihlingszwiebeln in Ringe schnei-
den und mit 2 EL Joghurt (1,5 % Fett) unter-
heben. 100 g Rindersaftschinken in Streifen
schneiden und zusammen mit 1 TL gehackten

Haselniissen auf den Salat geben.

Gut fir Fasteutage: Harzer Kdse, i Osterreich
auch als Quargel bezeichuet, it ein Sauer-
wllchkaise, Aer viel Profein, aber aur etua eiu
Prozeut Feft euthdlt

BLATTSALAT MIT HARZER

Fiir 1 Portion: 5 EL Gemiisebriihe, 1 EL Zitronensatft,

1 TL Walnuss- und 2 TL Rapsol, 1 Msp. Guarkern-
mehl, wenig Salz und Pfeffer. Alles verquirlen und mit
75 g vorbereitetem Blattsalat (aus der Kiihltheke) und

2 klein geschnittenen Tomaten mischen. 100 g Harzer

Kise darauf anrichten.




letten

ieschen

Fir 2 Portionen:

3 Frithlingszwiebeln

1 TL griine Pfefferkérner

300 g Seelachsfilet

1/2 Bio-Zitrone, Salz

1 EL Rapsdl, 1 Bund Radieschen

1 Mini-Romano-Salat

4 Birlauchblitter

6 EL Buttermilch, 2 EL GCemiisebrithe
1 Msp. Guarkernmehl, Pfeffer

1 Frihlingszwiebeln putzen und hacken,
Pfefferkérner sehr fein hacken. Fischfilet
im Blitzhacker zerkleinern. Mit Friihlings-
zwiebeln und griinem Pfeffer mischen, mit
Zitronenschale und Salz wiirzen. Mit feuch-
ten Handen 4 flache Buletten formen.

2 Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen
und die Buletten darin bei kleiner Hitze von
jeder Seite 3-5 Minuten braten.

3 Radieschen putzen und klein schneiden,
Salat und Barlauch waschen, trocken schiitteln
und zerpfliicken bzw. fein hacken. Buttermilch
mit Brithe und Guarkernmehl verquirlen, mit
2-3 EL Zitronensaft, Salz und Pfeffer wiirzen.
Radieschen, Salat und Bérlauch unterheben
und zu den Buletten servieren.

Pro Portion: 32 g EiweiB, 238 Kalorien




Fastenrezepte

Fir 1 Portion:

350 g Tomaten

4-5 Frizhlingszwiebeln

1/2 Bio-Zitrone

1 TL Olivendl

Salz

Pleffer

1/2 Kugel Mozzarella light

inat

Fiir 1 Portion:

125 g Spinat (tiefgekiihlt)

1 kleine Zwiebel

1 Ei, 1 EiweiB3

3 EL Milch (1,5 % Fett)

Salz, Pfeffer, Muskatnuss

1 kleine Tomate

2 TL Olivendl

1 EL geriebener Parmesankise

1 Tomaten waschen, trocken reiben und wiir-
feln. Frithlingszwiebeln putzen, waschen und
klein schneiden.

2 Saft und Schale der halben Zitrone und Oli-
venol verrithren, mit Salz und Pfeffer wiirzen,
mit den Tomaten und den Frithlingszwiebeln
mischen.

3 Mozzarella wirfeln und dariiberstreuen.

Pro Portion: 16 g EiweiB, 230 Kalorien

Frittata

1 Spinat auftauen, das Wasser herausdriicken
und die Blitter grob hacken. Zwiebel schilen
und wiirfeln. Ei und Eiweif$ mit Milch ver-
quirlen, mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.
Spinat mit der Eimasse verrithren.

2 Tomate waschen, trocken reiben und in
diinne Scheiben schneiden. Zwiebeln bei klei-
ner Hitze in 1 EL Ol in etwa 2 Minuten glasig
diinsten und die Eimasse dariibergieflen. Von
jeder Seite etwa 3 Minuten stocken lassen.

3 Nach dem Wenden Tomatenscheiben auf
der Frittata verteilen, den Kiase dariiber-
streuen. Wer mag, braunt die Frittata noch
2-3 Minuten unter dem Backofengrill.

Pro Portion: 19 g EiweiB, 245 Kalorien




infach durchzuhalten
WISSENSCHAFTLICH ERPROBT

Die Zauberformel {iir ein leichtes Leben heillt 5:2.
En fanf Tagen essen, was Sie wollen. An zwei Tagen leichtes
Fasten bei 500 Kalorien. So einfach ist das.

® Das schafft jeder: Die Aussicht, morgen wieder fréhlich alles
essen zu kénnen, motiviert und hilt selbst Skeptiker bei der
Stange. Nebenbei bremst 5:2 die Lust auf Zuckez, Fett & Co.

° HAktuellste Forschungen belegen: RegelmifBige kurze Fastenzeiten
verindern den Stoffwechsel nachhaltig pesitiv. Da schwinden
nicht nur die Kiloes, es ist auch richtig gesund.

o iiber 100 tolle Rezepte nicht nur fiir die Fastentage sorgen
rundum fiir Genuss ohne Frust.
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