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MY 21 - Tag 17
WENIGER IST MEHR

Wussten Sie, dass cin gesundes Gewicht in einem direkten Zusammenhang
mit einem gesunden Immunsystem steht und sich Fastenphasen positiv auf Ihr
Immunsystem, Ihre Darmgesundheit und die Zellalterung auswirken konnen?

GONN DEINEM MAGEN EINE PAUSE!

WHY - Hintergrundinformationen

Zahlreiche Studien zeigen, wie wichtig ein gesundes
Gewicht fur die Erhaltung unserer Gesundheit ist.
Unsere Vorfahren haben nicht immer und jederzeit
Zugang zu Nahrung gehabt und das dauernde
Uberangebot macht unserem Organismus heute oft

zu schaffen. Es wird vermutet, dass ein reduziertes Mit jedem Tag janger
Nahrungsangebot - wie z.B. durch Intervallfasten” -

sogar den Alterungsprozess verlangsamen kann. Weniger, dafiir
Uber Essenspausen freut sich auch unser nahrstoffreichere,
Mikrobiom, also die Welt unserer gesunden geslindere
Darmbakterien - und diese spielen eine Ernahrung

Schlusselrolle fur unser Immunsystem!

Um besser wahrzunehmen, wieviel der Korper wirklich braucht, ist ,Achtsam
Essen’ ein erfolgversprechender Weg: Studien zeigen, dass viele auBere
Umstande unser Essverhalten beeinflussen ohne dass wir es bemerken.
Achtsam-Essen-Training  verbessert nachweislich  Essgewohnheiten  und
Gewichtsmanagement. Hunger- und Sattigungssignale werden bewusster
wahrgenommen, stressbedingte und unbewusste, schadliche Essgewohnheiten
werden unterbrochen.

‘Vorsicht: Bel kranken, bereits geschwdchten oder untergewichtigen Menschen
sowie bei Ess-Storungen wie z.B. Magersucht ist bzgl Fasten Vorsicht geboten!
Generell gilt: Klaren Sie Fastenvorhaben stets mit 1hrem Arzt oder Ihrer Arztin ab!

WHAT & HOW - MaBnahmen

» Probieren Sie Intervallfasten, oder 16/8 Fasten genannt, aus: 16 Stunden Fasten
- 8 Stunden Essen, zB. erste Mahlzeit um 10 Uhr, Ende des Abendessens um 18
Uhr. Dann 16 Stunden fasten bis zur ersten Mahlzeit am nachsten Tag um 10
Uhr. Beobachten Sie, wie es Ihnen dabei geht und finden Sie lhren eigenen
Rhythmus. Sie konnen auch probieren, Fruhstuck oder Abendessen
auszulassen, um auf lhre 16 Stunden Fasten zu kommen und so lhrem
Verdauungsapparat mehr Pause zu gewahren.
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Fortsetzung: WHAT & HOW - MaBnahmen

» Schalten Sie wahrend der Mahlzeiten Radio und Fernsehen aus. Bleiben Sie mit
Ihrer Aufmerksamkeit so lange wie moglich beim Essen!

» Kauen Sie jeden Bissen so lange, bis die Nahrung ein flussiger Brei geworden
ist. Richtwert: je nach Konsistenz ca.30 Mal.

» Legen Sie das Besteck nach jedem Bissen ab und nehmen Sie es erst wieder in
die Hand, wenn Sie hinunter geschluckt haben. So verlangsamen Sie das
Tempo und erhohen die Chance, Sattigung rechtzeitig wahrzunehmen.

Messen Sie lhren heutigen Erfolg mit der

Erfolgsfrage

Wie viele Stunden haben Sie heute lhrem Verdauungsapparat eine Pause
gegonnt und wie waren lhre Erfahrungen? (Ubrigens: lhr Kérper gewohnt sich
mit jedem Tag besser an die Essenspausen.)

Hier ist Platz fur Ihre Notizen:
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