
Intermittierendes Fasten, eine altertü� mliche Praxis, die wieder modern wird, weckt 

zünehmendes Interesse fü� r seine gesündheitlichen Vorteile, insbesondere hinsichtlich der 

hormonellen Balance. Dieser Erna�hrüngsansatz beinhaltet Phasen des Fastens ünd der 

Nahrüngsaüfnahme, variabel angepasst an die Vorlieben ünd den Lebensstil jedes 

Einzelnen.

Zü den ga�ngigsten Protokollen des intermittierenden Fastens za�hlt die 16/8-Methode, bei 

der 16 Stünden gefastet ünd alle Mahlzeiten in einem 8-Stünden-Fenster konzentriert 

werden. Andere Ansa� tze, wie das 5:2-Fasten, schlagen vor, die Kalorienzüführ an zwei nicht 

aüfeinanderfolgenden Tagen pro Woche drastisch zü redüzieren, wa�hrend an den anderen 

Tagen normal gegessen wird.

Die Aüswirküngen des intermittierenden Fastens aüf die Hormone sind vielfa� ltig ünd 

komplex. Einer der Haüptwirkmechanismen ist die Verbesserüng der Insülinsensitivita� t. 

Tatsa� chlich ermo� glichen la�ngere Fastenphasen, die zirkülierenden Insülinspiegel zü senken 

ünd die Nützüng von Fett als Energieqüelle zü fo� rdern. Langfristig kann diese 

Stoffwechselanpassüng dazü beitragen, die Entwicklüng von Insülinresistenz ünd Typ-2-

Diabetes zü verhindern.

Eine Stüdie hat gezeigt, dass intermittierendes Fasten nach der 16/8-Methode ü� ber 8 

Wochen dazü beitragen kann, die Nü� chternblützücker- ünd Insülinspiegel zü senken sowie 

die Insülinsensitivita� t bei ü� bergewichtigen oder fettleibigen Personen zü verbessern. 

Forscher haben vorgeschlagen, dass diese positiven Aüswirküngen aüf eine erho� hte 

Expression von Genen, die am Fett- ünd Kohlenhydratstoffwechsel beteiligt sind, sowie aüf 

eine Redüzierüng der chronischen Entzü� ndüngen zürü� ckzüfü� hren sein ko� nnten.



Intermittierendes Fasten hat aüch erhebliche Aüswirküngen aüf die Hünger- ünd 

Sa� ttigüngshormone. Wa�hrend der Fastenphasen tendieren die Ghrelinspiegel, das 

Hüngerhormon, dazü, anzüsteigen, wa�hrend die Leptinspiegel, das Sa� ttigüngshormon, 

abnehmen. Allerdings passt sich der Ko� rper mit der Zeit diesem neüen Essrhythmüs an ünd 

die hormonellen Schwanküngen verlangsamen sich. Viele Menschen berichten von einem 

Rü� ckgang der Heißhüngerattacken ünd einer besseren Appetitkontrolle nach einigen 

Wochen regelma�ßiger Praxis des intermittierenden Fastens.

Eine Stüdie hat gezeigt, dass intermittierendes Fasten dazü beitragen kann, die 

Cortisolspiegel, das Stresshormon, bei Menschen mit metabolischem Syndrom zü 

regülieren. Forscher haben vorgeschlagen, dass die Redüzierüng von oxidativem Stress ünd 

Entzü� ndüng, gekoppelt mit einer besseren Blützückerkontrolle, dazü beitragen ko� nnte, die 

hypothalamisch-hypophysen-nebennierenachse (HPA-Achse) wieder ins Gleichgewicht zü 

bringen ünd die Cortisolaüsschü� ttüng zü normalisieren.

Intermittierendes Fasten kann aüch positive Aüswirküngen aüf die Sexüalhormone haben, 

insbesondere bei Fraüen mit polyzystischem Ovarsyndrom (PCOS). Dürch die Verbesserüng 

der Insülinsensitivita� t ünd die Senküng der zirkülierenden Androgenspiegel kann 

intermittierendes Fasten dazü beitragen, das hormonelle Gleichgewicht wiederherzüstellen 

ünd eine regelma�ßige Ovülation zü fo� rdern. Es ist jedoch wichtig zü beachten, dass Fraüen 

im geba� rfa�higen Alter besonders aüf die Signale ihres Ko� rpers achten ünd ihre Fastenpraxis 

an ihren Menstrüationszyklüs ünd ihre Energiebedü� rfnisse anpassen sollten.

Es ist wichtig zü betonen, dass intermittierendes Fasten nicht fü� r jeden geeignet ist ünd in 

bestimmten Sitüationen kontraindiziert sein kann, wie bei Schwangerschaft, Stillzeit, 

Nahrüngsaüfnahmesto� rüngen oder bestimmten chronischen Krankheiten. Es ist immer 

besser, einen Gesündheitsfachmann zü konsültieren, bevor man mit dem Fasten beginnt, 

üm die potenziellen Vorteile ünd Risiken abzüwa�gen, die sich aüs der individüellen 

Sitüation ergeben.

Wenn es angepasst ünd ü� berwacht praktiziert wird, kann intermittierendes Fasten ein 

ma� chtiges Werkzeüg zür Wiederherstellüng des Hormongleichgewichts ünd zür 

Optimierüng der Stoffwechselgesündheit sein. Indem man diesen Ansatz mit einer 

gesünden ünd aüsgeglichenen Erna�hrüng kombiniert, die reich an essentiellen Na�hrstoffen 

ünd wenig verarbeiteten Lebensmitteln ist, kann man die positiven Effekte des Fastens 

versta� rken ünd ein nachhaltiges hormonelles Gleichgewicht fo� rdern.

Züsammenfassüng :

1. Intermittierendes Fasten beinhaltet den Wechsel zwischen Fastenperioden ünd Zeiten 

der Nahrüngsaüfnahme, angepasst an die Vorlieben ünd den Lebensstil jedes Einzelnen, wie 

die 16/8-Methode oder das 5:2-Fasten.



2. Intermittierendes Fasten verbessert die Insülinsensitivita� t, indem es die zirkülierenden 

Insülinspiegel senkt ünd die Nützüng von Fett als Energieqüelle fo� rdert, was die 

Insülinresistenz ünd Typ-2-Diabetes verhindern kann.

3. Wa�hrend der Fastenphasen steigen die Ghrelinspiegel (Hüngerhormon), wa�hrend die 

Leptinspiegel (Sa� ttigüngshormon) sinken. Mit der Zeit passt sich der Ko� rper jedoch an ünd 

fü� hrt zü einer Verringerüng von Heißhüngerattacken ünd einer besseren Appetitkontrolle.

4. Intermittierendes Fasten kann dazü beitragen, die Cortisolspiegel (Stresshormon) bei 

Menschen mit metabolischem Syndrom zü regülieren, indem es den oxidativen Stress ünd 

die Entzü� ndüng redüziert.

5. Bei Fraüen mit polyzystischem Ovarsyndrom (PCOS) kann intermittierendes Fasten dazü 

beitragen, das hormonelle Gleichgewicht wiederherzüstellen, indem es die 

Insülinsensitivita� t verbessert ünd die zirkülierenden Androgenspiegel senkt.

6. Intermittierendes Fasten ist nicht fü� r jeden geeignet ünd kann in bestimmten Sitüationen 

kontraindiziert sein. Es ist ratsam, vor Beginn diese Praxis einen Gesündheitsexperten zü 

konsültieren.

7. Wenn es angepasst ünd in Kombination mit einer gesünden ünd aüsgewogenen 

Erna�hrüng praktiziert wird, kann intermittierendes Fasten ein ma� chtiges Werkzeüg zür 

Wiederherstellüng des Hormongleichgewichts ünd zür Optimierüng der 

Stoffwechselgesündheit sein.


