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Ernuchternde Ergebnisse zu tageweisem Fasten: keine
Vorteile gegenuber ,normaler’ kalorienreduzierter Diat

Datum: 07.02.2018

Original Titel:
Effect of Alternate-Day Fasting on Weight Loss, Weight Maintenance, and Cardioprotection Among Metabolically Healthy
Obese Adults: A Randomized Clinical Trial

Intermittierendes Fasten (auch: Intervallfasten), eine Form der Diat, bei der an einzelnen Tagen der
Woche gefastet bzw. sehr wenig Nahrung zugefihrt wird und an anderen Tagen normal oder sogar
uber den Kalorienbedarf des Tages hinaus gegessen werden darf, erfreuen sich zunehmender
Popularitat. Auswertungen zur langfristigen Effektivitat des intermittierenden Fastens gibt es
bislang allerdings nicht. Mit der Studie von Trepanowski et al. (2017) wird diese Lucke nun
geschlossen.

Die Studie untersuchte, inwiefern sich zwei Diatformen, das intermittierende Fasten und eine Diat
mit taglicher Kalorienrestriktion hinsichtlich der Aspekte Gewichtsverlust und Aufrechterhaltung
des Gewichtserfolgs sowie kardiovaskularer (sprich das Herz und das GefalSsystem betreffender)
Risikofaktoren unterschieden. 100 fettleibige (adipose) Personen mit einem durchschnittlichen Body
Mass Index (BMI) von 34 wurden in die Studie eingeschlossen. Die Teilnehmer wurden zufallig
entweder zu der Gruppe mit intermittierendem Fasten (25 % des Energiebedarfs an Fastentagen,
125 % des Energiebedarfs an Schlemmertagen), zu der Gruppe mit taglicher Kalorienrestriktion
(taglich 75 % des Energiebedarfs) oder zu der Gruppe ohne Diat zugeteilt. Bei allen 3 Gruppen
folgte auf eine 6-monatige Diatphase eine 6 Monate andauernde Gewichtserhaltungsphase.

Die Auswertung der Studienergebnisse zeigte Folgendes: Die meisten Studienabbrecher fanden sich
in der Gruppe mit dem intermittierenden Fasten (intermittierendes Fasten: 38 %, tagliche
Kalorienrestriktion: 29 %, Kontrollgruppe: 26 %). Der durchschnittliche Gewichtsverlust unterschied
sich nicht zwischen den Teilnehmern, die das intermittierende Fasten anwendeten und jenen, die
taglich weniger allen. Dies galt sowohl fiir die Auswertung nach 6 Monaten (intermittierendes
Fasten: -6,8 % vs. tagliche Kalorienrestriktion: -6,8 %) als auch fiir die Auswertung nach 12 Monaten
(intermittierendes Fasten: -6,0 % vs. tagliche Kalorienrestriktion: -5,3 %). Die Teilnehmer des
intermittierenden Fastens allen mehr als sie sollten an den Fastentagen und weniger als sie sollten
an den Schlemmertagen. Die Teilnehmer in der Diatgruppe mit taglicher Kalorienrestriktion hielten
sich an die Vorgaben. Nach 6 und nach 12 Monaten unterschieden sich die beiden Diatformen nicht
hinsichtlich Blutdruck, Herzfrequenz und Insulinresistenz (bei einer Insulinresistenz spricht der
Korper nicht mehr optimal auf das Hormon Insulin an, welches fiir die Regulation des Blutzuckers
wichtig ist). Ebenso bestanden keine Unterschiede bei der Konzentrationen von Blutfetten, Zucker
und Insulin im Nuchternzustand, C-reaktivem Protein (deutet auf Entzindungen im Korper hin) und
Homocystein (deutet bei erhohten Konzentrationen auf ein erhohtes Krankheitsrisiko hin). Im
Vergleich zu der Gruppe mit der taglichen Kalorienrestriktion wiesen die Patienten in der Gruppe
mit dem intermittierenden Fasten nach 6 Monaten eine erhohte HDL-Cholesterinkonzentration
(,gutes” Cholesterin) auf, dieser Unterschied verschwand allerdings nach 12 Monaten. Der LDL-
Cholesteringehalt (,,schlechtes Cholesterin®) der Patienten in der Gruppe mit dem intermittierenden
Fasten war auch nach 12 Monaten hoher als in der Gruppe mit taglicher Kalorienrestriktion.
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Die Autoren schlussfolgerten, dass intermittierendes Fasten im Vergleich zu einer Diat mit taglicher
Kalorienrestriktion fur adipose Personen nicht mit einem grofSeren Gewichtsverlust verbunden war.
Ebenso fuhrte das intermittierende Fasten nicht zu besseren Ergebnissen bei der Erhaltung des
Gewichtsverlustes oder zu besseren Werten von kardiovaskularen Parametern.
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