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Die Schwenninger Krankenkasse

Umfrage: Jeder fiinfte Bundesbiirger hat schon mal in
Intervallen gefastet
Doch was ist dran am Hype um das Intervallfasten?
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Villingen-Schwenningen (ots)

Intervallfasten ist in aller Munde: Zwei Drittel der Bundesb(rger haben schon mal davon gehért. Und
jeder Finfte hat selbst bereits in Intervallen gefastet. Allerdings halten rund 40 Prozent der
Deutschen diese Art der Diét nur fir einen kurzfristigen Trend. Das zeigt die Umfrage "Gesundheit
2019 - Thema: Diaten" der Schwenninger Krankenkasse. Befragt wurden mehr als 2.000
Bundesbiirger ab 14 Jahren.

Doch wie gut ist Intervallfasten wirklich? Und vor allem: Ist es wirkungsvoller als klassische
Reduktionsdiaten? "Dazu gibt es bisher leider nur wenige Untersuchungen”, sagt Dr. Tanja Katrin
Hantke, Gesundheitsexpertin der Schwenninger Krankenkasse. "Eine aktuelle Studie des Deutschen
Krebsforschungszentrums Heidelberg zeigt allerdings, dass sich Intervallfasten in seiner Wirkung
nicht von anderen wirksamen Didtformen unterscheidet."

Langfristige Erndhrungsumstellung bringt Erfolg

"Intervallfasten ist sicher eine Méglichkeit, abzunehmen. Aber damit ist man nicht unbedingt
erfolgreicher als mit anderen Diéten", so Hantke. Viel wichtiger sel die langfristige Umstellung der
Ernahrung - mit einer abwechslungsreichen, (berwiegend pflanzlichen Kost, wie sie die Deutsche
Gesellschaft flir Erahrung (DGE) empfehle. "Dann purzeln die Pfunde oft von allein. Jeder weil3
doch: Diaten sind meist nur kurzfristig von Erfolg gekrént."

Bei einer bewussten Ernahrung werden zudem ganz natlrliche Essenspausen eingelegt: "Wer nach
dem Abendessen bis zum Frihstick nicht mehr an den Kiihlschrank geht, bringt seinen
Insulinspiegel in der Regel auch ohne Intervallfasten in der Nacht runter”, so die Arztin der
Schwenninger.

Im Dschungel der Ernahrungsempfehlungen: Bundesbdirger sind verunsichert

Doch wie viele Kohlenhydrate darf ich am Tag essen, ohne zuzunehmen? Welche Fette sind die

https://www.presseportal.de/pm/106600/4293523
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Sudwest Presse (Print) — 14.06.2019

VILLINGEN-SCHWENNINGEN Fretag 4 Ari200
Waldmann

SUDWEST PRESSE
DIE NECKARQUELLE

Jeder Funfte hat's schon mal getan

Gesundheit Was ist dran am Hype um das Intervallfasten? Umfrage der Schwenninger
Krankenkasse.
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Villingen-Schwenningen. Intervallfa-
sten ist in aller Munde: Zwei Drittel der
Bundesbiirger haben schon mal davon
gehort. Und jeder Fiinfte hat selbst
bereits in Intervallen gefastet. Aller-
dings halten rund 40 Prozent der Deut-
schen diese Art der Didt nur fiir einen
kurzfristigen Trend. Das zeigt die
Umfrage ,,Gesundheit 2019 — Thema:
Didten” der Schwenninger Kranken-
kasse. Befragt wurden mehr als 2000
Bundesbiirger ab 14 Jahren.

Doch wie gut ist Intervallfasten wirk-
lich? Und vor allem: Ist es wirkungsvol-
ler als klassische Reduktionsdidten?
»Dazu gibt es bisher leider nur wenige
Untersuchungen®, sagt Dr. Tanja Katrin
Hantke, Gesundheitsexpertin der
Schwenninger Krankenkasse. ,Eine
aktuelle Studie des Deutschen Krebsfor-
schungszentrums Heidelberg zeigt aller-
dings, dass sich Intervallfasten in seiner

Wirkung nicht von anderen wirksamen
Didtformen unterscheidet.”
Ernédhrungsumstellung

Intervallfasten ist sicher eine Méglich-
keit, abzunehmen. Aber damit ist man
nicht unbedingt erfolgreicher als mit
anderen Didten“, sagt Hantke. Viel
wichtiger sei die langfristige Umstel-
lung der Erndhrung — mit einer
abwechslungsreichen, iiberwiegend
pflanzlichen Kost, wie sie die Deutsche
Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE) emp-
fehle. ,Dann purzeln die Pfunde oft von
allein. Jeder weiB doch: Didten sind
meist nur kurzfristig von Erfolg
gekrént.”

Bei einer bewussten Erndhrung werden
zudem ganz natiirliche Essenspausen
eingelegt: ,,Wer nach dem Abendessen
bis zum Friihstiick nicht mehr an den
Kiihlschrank geht, bringt seinen Insulin-
spiegel auch ohne Intervallfasten in der

Nacht runter”, so die Arztin der
Schwenninger Krankenkasse.
Doch wie viel Kohlenhydrate darf ich
am Tag essen, ohne zuzunehmen? Wel-
che Fette sind die ,guten”, welche die
wschlechten® und wie war das noch mal
mit dem Zucker? 61 Prozent der Befrag-
ten sind verunsichert, wenn es um
gesunde Erndhrung geht. Sie wissen
nicht, welchen Empfehlungen sie iiber-
haupt noch folgen sollen.

Unbestritten ist: Wer zu schwer war und
jetzt weniger Gewicht auf die Waage
bringt, spiirt schnell positive gesundheit-
liche Effekte. Wird das Kdrpergewicht
um fiinf Prozent reduziert, verringert
sich das Bauchfett um 20 Prozent, das
Leberfett sogar um ein Drittel. Viele
fiihlen sich mit weniger Gewicht fitter
und sind aktiver. eb
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Hellweger Angeiger

Fasten in Intervallen

SIntervallen ist derzeit duBerst beliebt.
Zwei Drittel der Bundesbiirger haben
schon mal davon gehért — und jeder
Fiinfte hat selbst bereits in Intervallen
gefastet. Das geht aus einer Umfrage der
Schwenninger Krankenkasse hervor.

Intervallfasten ist sicher eine Moglich-
keit, abzunehmen. Aber damit ist man
nicht unbedingt erfolgreicher als mit
anderen Didten”, sagt

Dr. Tanja Katrin Hantke, Gesundheits-
expertin der Krankenkasse. Wer aller-

dings dauerhaft Gewicht verlieren
mdochte, sollte seine Erndhrung dauer-
haft umstellen, rit Hantke.



Wize.Life(Online) — 11.06.2019

Intervallfasten: Wenn Ernahrung
verunsichert - Wie gut oder schadlich ist
die beliebte Diat?

Oma macht's, der Kollege hat's auch schon ausprobiert, die Schwester iiherlegt
noch. Intervallfasten ist der Didt-Trend 2019. Innerhalb eines Zeitraums von 8
Stunden essen (etwa von 12 bis 20 Uhr), dann 16 Stunden am Stiick fasten.
Angeblich purzeln so die Pfunde von ganz allein.

Doch ist dem wirklich so? Und was sollte unbedingt beim Intervallfasten
beachtet werden?

Eine Umfrage der Schwenninger Krankenkassen mit tiber 2000 Bundeshirgern zeigt: Zwei
Drittel der Bundesbiirger haben schon mal davon gehort. Und jeder Fiinfte hat selbst bereits in
Intervallen gefastet. Allerdings halten rund 40 Prozent der Deutschen diese Art der Diat nur fiir

einen kurzfristigen Trend.

Doch nur weil so viele schon davon gehort oder bereits ausprobiert haben, heift dies ja noch
lange nicht, dass es etwas taugt. Oder um es mit Shakespeare zu sagen: Auch wenn alle einer
Meinung sind, kénnen alle Unrecht haben. Wie gut und sinnvoll ist das Intervallfasten also

wirklich?

"Dazu gibt es bisher leider nur wenige Untersuchungen”, erkldrt Dr. Tanja Katrin Hantke,
Gesundheitsexpertin der Schwenninger Krankenkasse. "Eine aktuelle Studie des Deutschen
Krebsforschungszentrums Heidelberg zeigt allerdings, dass sich Intervallfasten in seiner

Wirkung nicht von anderen wirksamen Didtformen unterscheidet.”

Die Schwenninger @

Krankenkasse ’

wixe.life

"Intervallfasten ist sicher eine Moglichkeit, abzunehmen. Aber
damit ist man nicht unbedingt erfolgreicher als mit anderen
Didten”

so Hantke.

Viel wichtiger sei die langfristige Umstellung der Erndhrung - mit einer abwechslungsreichen,
tiherwiegend pflanzlichen Kost, wie sie die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE)
empfehle.

"Dann purzeln die Pfunde oft von allein. Jeder weifs doch: Diditen
sind meist nur kurzfristig von Erfolg gekront.”

Die Arztin empfiehlt, allgemeingiiltige Erndhrungsregeln zu beachten, wie etwa nach dem
Abendessen nicht mehr zu naschen, auf Chips oder eine spite Brotzeit zu verzichten.

https://wize.life/themen/gesundheit/104348/intervallfasten-wenn-ernaehrung-verunsichert-wie-gut-oder-schaedlich-ist-

die-beliebte-diaet
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NEUE UND GEBRAUCHTE MEDIZINTECHNIK

Umfrage: Jeder funfte

Bundesburger hat schon mal in

Intervallen gefastet / Doch was ist

dran am Hype um das

Intervallfasten?

Die Schwenninger Krankenkasse [Newsroom|]

Vilingen-Schwenningen (ots) - Intervallfasten ist in aller Munde: Zwei Drittel der

Bundesbirger haben schon mal davon gehort. Und jeder Flnfte hat selbst bereits in
Intervallen gefastet. Allerdings halten rund 40 Prozent der Deutschen diese Art der ...

Lesen Sie hier weiter...
Original-Content von: Die Schwenninger Krankenkasse, Ubermittelt durch news aktuell

https://www.diemedizintechnik.de/umfrage-jeder-fuenfte-bundesbuerger-hat-schon-mal-in-intervallen-gefastet-doch-
was-ist-dran-am-hype-um-das-intervallfasten/
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TWNews.de (Online) — 11.06.2019 Die Schwenninger @
Krankenkasse ’
Umfrage: Jeder finfte Bundesburger hat

schon mal in Intervallen gefastet / Doch g% THEWORLD®
was ist dran am Hype um das ‘' NEWS
Intervallfasten?

Intervallfasten ist in aller Munde: Zwei Drittel der Bundesbiirger haben schon mal davon
gehdrt. Und jeder Flnfte hat selbst bereits in Intervallen gefastet. Allerdings halten rund 40
Prozent der Deutschen diese Art der Didt nur flr einen kurzfristigen Trend. Das zeigt die
Umfrage "Gesundheit 2019 - Thema: Didten" der Schwenninger Krankenkasse. Befragt
wurden mehr als 2.000 Bundesbiirger ab 14 Jahren.

Doch wie gut ist Intervallfasten wirklich? Und vor allem: Ist es wirkungsvoller als klassische
Reduktionsdidten? "Dazu gibt es bisher leider nur wenige Untersuchungen", sagt Dr. Tanja
Katrin Hantke, Gesundheitsexpertin der Schwenninger Krankenkasse. "Eine aktuelle Studie
des Deutschen Krebsforschungszentrums Heidelberg zeigt allerdings, dass sich

Intervallfasten in seiner Wirkung nicht von anderen wirksamen Diatformen unterscheidet.”

Langfristige Ernahrungsumstellung bringt Erfolg

"Intervallfasten ist sicher eine Méglichkeit, abzunehmen. Aber damit ist man nicht unbedingt
erfolgreicher als mit anderen Diaten", so Hantke. Viel wichtiger sei die langfristige
Umstellung der Erndhrung - mit einer abwechslungsreichen, Gberwiegend pflanzlichen Kost,
wie sie die Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung (DGE) empfehle. "Dann purzeln die Pfunde
oft von allein. Jeder wei8 doch: Diaten sind meist nur kurzfristig von Erfolg gekrént.”

Bei einer bewussten Ernahrung werden zudem ganz naturliche Essenspausen eingelegt:
"Wer nach dem Abendessen bis zum Frihstlck nicht mehr an den Kihlschrank geht, bringt
seinen Insulinspiegel in der Regel auch ohne Intervallfasten in der Nacht runter”, so die
Arztin der Schwenninger.

https://twnews.de/de-news/umfrage-jeder-funfte-bundesburger-hat-schon-mal-in-intervallen-gefastet-doch-was-ist-
dran-am-hype-um-das-intervallfasten
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News-netpro.de (Online) — 11.06.2019

Umfrage: Jeder fanfte
Bundesbirger hat schon mal in
Intervallen gefastet

Intervallfasten ist in aller Munde: Zwei Drittel der Bundesbiirger ha
ben schon mal daven gehért. Und jeder Finfte hat selbst bereits in In
tervallen gefastet. Allerdings halten rund 40 Prozent der Deutschen
diese Art der Diat nur fiir einen kurzfristigen Trend. Das zeigt die Um
frage ,Gesundheit 2019 - Thema: Diaten" der Schwenninger Kranken
kasse. Befragt wurden mehr als 2.000 Bundeshiirger ab 14 Jahren.

Doch wie gut ist Intervallfasten wirklich? Und vor allem: Ist es wir
kungsvoller als klassische Reduktionsdiaten? ,Dazu gibt es bisher lei
der nur wenige Untersuchungen®, sagt Dr. Tanja Katrin Hantke, Ge
sundheitsexpertin der Schwenninger Krankenkasse. ,Eine aktuelle Stu
die des Deutschen Krebsforschungszentrums Heidelberg zeigt aller
dings, dass sich Intervallfasten in seiner Wirkung nicht von anderen
wirksamen Didtformen unterscheidet.”

Die Schwenninger @

Krankenkasse ,
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fe News

Langfristige Ernahrungsumstellung
bringt Erfolg

Jntervallfasten ist sicher eine Méglichkeit, abzunehmen. Aber damit
ist man nicht unbedingt erfolgreicher als mit anderen Didten", so
Hantke. Viel wichtiger sei die langfristige Umstellung der Erndhrung
mit einer abwechslungsreichen, (berwiegend pflanzlichen Kost, wie
sie die Deutsche Gesellschaft flir Ernahrung (DGE) empfehle. ,Dann
purzeln die Pfunde oft von allein. Jeder weill doch: Didten sind meist
nur kurzfristig von Erfolg gekrént.”

Bei einer bewussten Ernahrung werden zudem ganz natirliche Es
senspausen eingelegt: ,Wer nach dem Abendessen bis zum Friihstlick
nicht mehr an den Kihlschrank geht, bringt seinen Insulinspiegel in
der Regel auch ohne Intervallfasten in der Nacht runter”, so die Arztin

der Schwenninger.

http://news.netpro.de/2019/06/umfrage-jeder-fuenfte-bundesbuerger-hat-schon-mal-in-intervallen-gefastet/#more-24118
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Umfrage: Jeder fiinfte Bundesbiirger hat schon mal in Intervallen gefastet - Doch was ist dran
am Hype um das Intervallfasten?

Intervallfasten ist in aller Munde: Zwei Drittel der Bundesbirger haben schon mal davon gehért. Und jeder Finfte
hat selbst bereits in Intervallen gefastet. Allerdings halten rund 40 Prozent der Deutschen diese Art der Diat nur fur
einen kurzfristigen Trend. Das zeigt die Umfrage ,Gesundheit 2019 = Thema: Didten" der Schwenninger
Krankenkasse. Befragt wurden mehr als 2.000 Bundesbiirger ab 14 Jahren.

Doch wie gut ist Intervallfasten wirklich? Und vor allem: Ist es wirkungsvoller als klassische Reduktionsdidten?
«Dazu gibt es bisher leider nur wenige Untersuchungen®, sagt Dr. Tanja Katrin Hantke, Gesundheitsexpertin der
Schwenninger Krankenkasse. ,Eine aktuelle Studie des Deutschen Krebsforschungszentrums Heidelberg zeigt

allerdings, dass sich Intervallfasten in seiner Wirkung nicht von anderen wirksamen Didtformen unterscheidet."

Langfristige Erndhrungsumstellung bringt Erfolg «Intervallfasten ist sicher eine Méglichkeit, abzunehmen. Aber damit ist man nicht unbedingt erfolgreicher als mit
anderen Diaten", so Hantke. Viel wichtiger sei die langfristige Umstellung der Erndhrung - mit einer
abwechslungsreichen, Uberwiegend pflanzlichen Kost, wie sie die Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung (DGE)
empfehle. ,Dann purzeln die Pfunde oft von allein. Jeder weil doch: Didten sind meist nur kurzfristig von Erfolg
gekrént.”

Bei einer bewussten Erndhrung werden zudem ganz natdrliche Essenspausen eingelegt: ,Wer nach dem Abendessen
bis zum Frihstdck nicht mehr an den Kihlschrank geht, bringt seinen Insulinspiegel auch ohne Intervallfasten in
der Macht runter®, so die Arztin der Schwenninger.

Im Dschungel der Erndhrungsempfehlungen: Bundesblrger sind verunsichert
Doch wieviel Kohlenhydrate darf ich am Tag essen, ohne zuzunehmen? Welche Fette sind die ,guten™, welche die

»5chlechten™ und wie war das nochmal mit dem Zucker? 61 Prozent der Befragten sind verunsichert, wenn es um
gesunde Erndhrung geht. Sie wissen nicht, welchen Empfehlungen sie dberhaupt noch folgen sollen.

https://www.regiotrends.de/de/regiomix/index.news.406148.umfrage-jeder-fuenfte-bundesbuerger-hat-schon-mal-in-intervallen-
gefastet---doch-was-ist-dran-am-hype-um-das-intervallfasten-.html
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VS-Schwenningen, 14. Januar 2019



