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Kurz & fundiert

e Was ist besser: Diat oder Intervallfasten?
Randomisierte Studie mit 139 Patienten mit Adipositas
1 500 bis 1 800 kcal pro Tag fiir Manner

1 200 bis 1 500 kcal pro Tag fur Frauen

1 Jahr Follow-up

MedWiss - Bei Menschen mit starkem Ubergewicht war Intervallfasten in Kombination mit
einer Reduktion der Kalorien nicht effektiver als eine Kalorienreduktion alleine.

Die langfristige Wirksamkeit und Sicherheit von Intervallfasten zur Gewichtsabnahme konnte
bislang nicht abschlieBend geklart werden. Eine aktuelle Studie ist nun der Frage nachgegangen, ob
eine Kalorienrestriktion plus Intervallfasten oder Intervallfasten alleine bessere Abnehmerfolge
bringt.

Kalorienreduzierte Diat und Intervallfasten iiber 12 Monate

Fur die Studie wurden 139 Patienten mit Adipositas randomisiert einer zeitlich eingeschrankten
Ernahrung (Essen nur zwischen 8:00 und 16:00 Uhr) mit Kalorienrestriktion oder einer taglichen
Kalorienrestriktion allein randomisiert zugeordnet. Alle Teilnehmer wurden angewiesen 12 Monate
lang eine kalorienreduzierte Diat einzuhalten. Die Diat bestand aus 1 500 bis 1 800 kcal pro Tag fir
Manner und 1 200 bis 1 500 kcal pro Tag fur Frauen. Der primare Endpunkt war der Unterschied
zwischen den beiden Gruppen in Bezug auf die Veranderung des Korpergewichts gegenuber dem
Ausgangswert. Zu den sekundaren Endpunkten gehérten Anderungen des Taillenumfangs, des Body-
Mass-Index (BMI), des Korperfetts und Messungen der metabolischen Risikofaktoren.

Keine signifikanten Unterschiede zwischen den Abnehmstrategien

Von den insgesamt 139 Teilnehmern, die randomisiert wurden, absolvierten 118 (84,9 %) die 12-
monatige Nachuntersuchung. Der mittlere Gewichtsverlust gegenuber dem Ausgangswert nach 12
Monaten betrug -8,0 kg (95 % Konfidenzintervall [KI]: -9,6 bis -6,4) in der Intervallfastengruppe und
-6,3 kg (95 % KI: -7,8 bis -4,7) in der Kalorienrestriktionsgruppe. Die Gewichtsveranderungen waren
in den beiden Gruppen nach 12 Monaten nicht signifikant unterschiedlich (Nettounterschied -1,8 kg;
95 % KI -4,0 bis 0,4; p = 0,11). Die Ergebnisse der Analysen von Taillenumfang, Body-Mass-Index,
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BMI, Korperfett, fettfreier Korpermasse, Blutdruck und metabolischen Risikofaktoren stimmten mit
den Ergebnissen des primaren Endpunkts iiberein. Daruber hinaus gab es keine wesentliche
Unterschiede zwischen den Gruppen in der Anzahl unerwunschter Ereignisse.

Intervallfasten + Kalorienrestriktion war Kalorienrestriktion alleine nicht iiberlegen

Bei Patienten mit Adipositas war Intervallfasten in Bezug auf Gewichtsreduktion, Korperfettanteil
oder metabolische Risikofaktoren nicht vorteilhafter als eine tagliche Kalorienreduktion alleine, so
Resumee der Studienautoren.
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