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Intervallfasten: Kein Vorteil gegenuber herkommlichen Diaten

Intervallfasten hilft beim Abnehmen und fordert die Gesundheit - allerdings nicht besser
als herkommliche Reduktionsdiaten. Zu diesem Ergebnis kommen Wissenschaftler des
Deutschen Krebsforschungszentrums und des Universitatsklinikums Heidelberg mit der
HELENA-Studie, der bislang grofften Untersuchung zum Intervallfasten. Fur sie steht
daher fest: Es gibt viele Wege zu einem gesiinderen Gewicht, jeder muss die passende Diat
finden und dann gilt: Just do it!

Acht Stunden schlemmen und dafur die folgenden 16 Stunden darben? Oder lieber gleich zwei ganze
Tage fasten und dafiir den Rest der Woche ohne Reue geniefSen? Intervallfasten - besser bekannt als
16:8- oder 5:2-Diat - liegt im Trend. Zahllose populare Ratgeberbiicher zum Thema versprechen
Gewichtsabnahme ohne Jojo-Effekt sowie eine nachhaltige Veranderung des Stoffwechsels und
damit eine Verbesserung der Gesundheit. Die Deutsche Gesellschaft fir Ernahrung (DGE) warnt
hingegen, das Intervall- oder intermittierende Fasten sei zur dauerhaften Gewichtsregulation nicht
geeignet. Aullerdem fehle es an wissenschaftlich fundierten Untersuchungen zu den Langzeitfolgen
dieser Diatform.

»Tatsachlich gibt es erst wenige kleinere Studien zum intermittierenden Fasten, die aber mit
verbliffend positiven Effekten fur die Stoffwechsel-Gesundheit aufwarten”, sagt Ruth Schibel vom
Deutschen Krebsforschungszentrum (DKFZ). ,Das hat uns neugierig gemacht und wir wollten
wissen, ob sich diese Effekte auch in einer grofSeren Patientengruppe und uber einen langeren
Zeitraum nachweisen lassen.”

Gemeinsam mit einem Team aus DKFZ-Forschern und Wissenschaftlern des Universitatsklinikums
Heidelberg untersuchte Schubel daher mit der HELENA-Studie uber einen Zeitraum von einem Jahr
150 ubergewichtige und fettleibige Probanden. Diese wurden bei Studienbeginn nach dem
Zufallsprinzip in drei Gruppen eingeteilt: Ein Drittel ernahrte sich 12 Wochen lang nach einer
herkommlichen Reduktionsdiat, bei der die tagliche Kalorienaufnahme um 20 Prozent gesenkt wird.
Eine zweite Gruppe verschrieb sich einem 5:2-Programm, mit dem sie uber die gesamte Woche
gesehen ebenfalls 20 Prozent der Nahrungskalorien einsparten. Die Kontrollgruppe verfolgte keinen
konkreten Diatplan, wurde jedoch, wie alle ubrigen Teilnehmer, dazu motiviert sich an eine
ausgewogene Ernahrung zu halten, wie sie von der Deutschen Gesellschaft fiir Ernahrung (DGE)
empfohlen wird. Im Anschluss an die eigentliche Diatphase dokumentierten die Wissenschaftler fur
insgesamt 38 weitere Wochen Gewicht und Gesundheitszustand der Studienteilnehmer.

Das Ergebnis mag fur Anhanger des Intervallfastens ebenso uberraschend wie erniichternd sein.
Denn wie die HELENA-Forscher herausfanden, verbesserte sich der Gesundheitszustand durch
beide Diatformen gleichermafSen. ,Bei den Probanden beider Gruppen verringerte sich mit dem
Korpergewicht das viszerale Fett, also das ungesunde Bauchfett, ebenso die Fettablagerungen in der
Leber”, berichtet Schubel.

Die Anderung der Fettverteilung im Kérper der Studienteilnehmer lie sich mithilfe einer speziellen,
von Johanna Nattenmiiller, Diagnostische und Interventionelle Radiologie am Universitatsklinikum
Heidelberg, durchgefiihrten MRT-Bildgebung exakt ermitteln. Die gute Botschaft dabei ist: Schon
ein kleiner Diaterfolg ist ein groSer Gewinn fur die Gesundheit: Wer sein Korpergewicht um nur funf
Prozent reduziert, verliert um die 20 Prozent des gefahrlichen Bauchfetts und sogar uber ein Drittel
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des Leberfetts - unabhangig von der Diatform.

Auch bei samtlichen anderen analysierten Stoffwechselwerten sowie bei allen untersuchten
Biomarkern und Genaktivitaten machten die Wissenschaftler keinen Unterschied zwischen beiden
Diatformen aus.

Zwar untermauert die HELENA-Studie die euphorischen Erwartungen an das Intervallfasten nicht.
Doch sie zeigt auch, dass diese Methode nicht schlechter ist als eine herkommliche Diat. ,Zudem
scheint es, dass es einigen Menschen leichter fallt, an zwei Tagen sehr diszipliniert zu sein, statt
jeden Tag Kalorien zu zahlen und sich einzuschranken. Um das neue Gewicht zu halten, bedarf es
aber auch einer dauerhaften Ernahrungsumstellung auf ausgewogene Kost nach den Empfehlungen
der DGE", erklart Tilman Kuhn, leitender Wissenschaftler der Studie.

Er interpretiert die Studienergebnisseso, dass es nicht vorrangig auf die Diatform ankomme,
sondern vielmehr darauf, sich fir eine Methode zu entscheiden und diese dann durchzuziehen.
,Darauf deutet auch eine aktuelle Studie hin, die ein Low Carb- und Low Fat-Diaten miteinander
vergleicht, also ein Reduzieren der Kohlenhydrate versus einer Fettreduktion bei ansonsten
ausgewogener Ernahrung”, so Kithn. Auch hier hatten die Probanden mit beiden Methoden
vergleichbare Effekte erzielt.

LJust do it!“, lautet daher das Credo des Wissenschaftler-Teams. Denn Korper und Gesundheit
profitieren auf jeden Fall von einer Gewichtsreduktion, sofern diese durch eine seriose Diat und auf
der Grundlage einer ausgewogenen Ernahrung erfolgt.
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