JETZT WACHST ZUSAMMEN, WAS ZUSAMMENGEHOR

Chronobiologie, Thr absolut einzigartiger Stoffwechsel im Fo-
kus.

Die Pausen zwischen den Mahlzeiten bedirfen demnach
keiner —bis dato bei allen kolportierten IF-Formen — willktrlich
erfundenen Zeitabschnitte; seien es Stunden: 16 : 8,17:7,12: 12,
23:1, oder Tage:1:1, 6:1, 5:2. Vielmehr sind die Intervalle auf
die eigene Personlichkeit und den Lebensstil bezogen ganz in-

dividuell von jedem selbst herauszufinden:

Wie ausgedehnt ist mein personliches Intervall fiir den
grof’tmoglichen Hunger? Esse ich lieber morgens oder
abends nichts? Welche positiven Effekte wird meine »neue
Essklasse« haben? Was habe ich davon?

Das sind die Kernfragen, deren Antworten wir gemeinsam mit
Thnen auf dieser Buchreise finden wollen. Hinzu kommt: I3 ist
jetzt schon fir viele von uns geliebt-gelebter Alltag — dabei wis-
sen wir gar nichts davon. Denn wer beispielsweise zu den »na-
tiven Frihsticksaversiven« gehort, die morgens nur Kaffee, Tee
oder gar nichts weiter essen und trinken, einfach, weil sie kei-
nen Hunger haben, der ist bereits waschechter, intuitiver »hid-
den Intervallfaster«! Wer seine letzte Mahlzeit beispielsweise
um 20.00 Uhr verzehrt, dann »ohne Frithstiick durch den Tag«
bis um 13.00 Uhr lebt, der gehort zur IF-Klasse 17 : 7: 17 Stunden
fasten, sieben Stunden essen (also nicht dauernd, sondern in
diesem Intervall).

Auch diese bis dato »Unwissenden« sind Vorreiter des neu-
en, chronobiologischen Erndhrungstrends, der das Beste aus
zwel Welten zur nattrlichsten Erndhrungsform des Menschen

vereint: I3 — Individuell Intuitiv Intervallfasten.

Hunger - Sattessen - Fastenintervall »
Hunger - Sattessen - Fastenintervall > ...
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Unser neues Buch lésst beide Erndhrungsweisen nun erstmals
konzertiert verschmelzen. Dabei wird Thnen das Beste aus bei-
den Welten — IE + IF — kredenzt, um anschlieflend anhand prak-
tischer Tipps, Anleitungen und Challenges zu erldutern, wie Sie
I3 im Alltag erlernen, er- & ausleben und so mittels der per-
fekten Symbiose zweier »Erndhrungszwillinge im evolutions-
biologischen und physiologischen Geiste« die fir Sie optimale
Erndhrungsform finden. Dabei gehen wir gemeinsam die ver-
schiedenen Stufen »hinauf bis zum Esszenit«.

Im ersten Teil des Buchs erfahren Sie, warum die Forschung
zu »gesunder Erndhrung« mehr dem Lesen aus einer Kristall-
kugel gleicht als einer Wissenschalft, die harte Fakten schafft.
Danach werden wir Thnen die wesentlichen Erkenntnisse zu IE
und IF vorstellen — garniert mit einer ordentlichen Portion Ap-
pell an den gesunden Menschenverstand. Last, but not least
folgt das »finale fusione«: IE und IF verschmelzen zu I3, zu Th-
rem neuen personlichen Essstil, der mehr Selbstliebe, Lebens-
qualitat, Gesundheit und Ihr biologisches Wohlfthlgewicht fir
Sie bereithilt ...

Der menschliche Korper ist enorm anpassungsfahig, sonst
wiren wir schon langst ausgestorben — IE und IF haben uns da-
bei schon seit Jahrtausenden geleitet und Gberleben lassen. Und
daran hat sich bis heute nichts geandert. In diesem Sinne ...

... winschen wir Ihnen eine lukullische Reise zu sich selbst.

Thre
Dipl. oec. troph. Andrea C. Chiappa
Diyl. oec. troph. Uwe Knop
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FRNAHRUNGSFORSCHUNG

Unser Essverhalten ist bei so manchen Zeitgenossen heutzu-
tage zu ersatzreligidsen Zigen mutiert. Es dient nicht mehr
der Sattigung, als Nahrungsaufnahme, die unser korperliches
Uberleben sichert, sondern huldigt nun primér ganz anderen,
»hoheren« Zielen:

Essen ist Mittel sowohl zur Selbstdarstellung, Identitits-
stiftung, Sinnfindung und Abgrenzung als auch zur Missionie-
rung und Erldsung. Dieses weite Feld des Tellers als Schmelz-
tiegel der Emotionen, des Sindenpfuhls, der Moralisierung
und des Glaubens bedient eine Heerschar selbst ernannter Er-
nihrungsinfluencer & Co. mit ihren ausgekltgelten Selbstver-
marktungsstrategien, die den Heiligen Gral gesunder Ernih-
rung fur sich proklamieren und propagieren (nur um damit viel
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Geld zu verdienen). »Beim Thema Essen wird heute mehr mo-
ralisiert als bei der Sexualitit. Beim Sex ist mittlerweile fast al-
les erlaubt, was einvernehmlich geschieht. Beim Essen ist da-
gegen immer weniger erlaubtk, so brachte es der Erndhrungs-
psychologe Prof. Christoph Klotter von der Fachhochschule
Fulda im Juli 2019 auf den Punkt (Arzte Zeitung) — und erginzte
im Mai 2020 in der Frankfurter Allgemeinen Zeitung (FAZ): »Tat-
sachlich kann Erndhrung an die Stelle der Religion treten. In
dem Augenblick, da der christliche Glaube verblasst ist und die
politischen Utopien gescheitert sind, nistet sich das spirituelle
Bedirfnis woanders ein. Das Essen hat bei vielen diese Funkti-
on Ubernommen. Da haben sich Ersatzreligionen ausgebildet,
die einander erbittert bekampfen.«

Erndhrungssoziologin Prof. Christine Brombach, Hoch-
schule ZHAW in Widenswil, formuliert es wie folgt: »Zwar
muss jeder essen, aber was wir essen, wird immer wichtiger.
Der Teller ist zur Kampfzone von Ideologien geworden. Den ei-
nen geht's um Gesundheit und Figur, den anderen ums Klima
und Gerechtigkeit.« (Blick [CH], Feb. 2020)

Dabei machen auch immer mehr Enthaltsamkeitsfanati-
ker, Neopuritaner und Okocalvinisten im Zuge ihrer rhetorisch
geschirften, heilbringenden Verzichtspropaganda den Men-
schen Angst vorm Essen und Geniefien. Ein neuer »Foodamen-
talismus« macht sich breit ...

Das alles andert jedoch nichts an der Leere der Lehre in
puncto Beweise fiir Gesundheit, Schlankheit und ein langes Le-
ben — nur leere Versprechungen, sonst nichts. Am besten ver-
gessen Sie alles, was Sie bis dato Uber »gesunde Erndhrung und
ungesunde Lebensmittel« zu wissen glauben. Denn Sie wer-
den es nicht mehr brauchen, weil dieses veraltete Wissen des

vergangenen Jahrtausends Sie nur stort, sonst nichts ... Da das

18
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vollumfangliche Vergessen aber nicht so einfach ist, machen

wir es nun leichter:
AuUS MANGEL AN BEWEISEN ...

Was haben der Weihnachtsmann und die Regeln zur gesunden
Erndhrung gemeinsam? Ganz einfach: Viele Menschen glauben
daran, doch es gibt keine Beweise fiir beider Existenz. Fur Er-
nahrungsregeln gibt es keine Beweise, weil das Fundament der
Ernihrungsforschung sogenannte »Beobachtungsstudien« dar-
stellen. Diese Studien sind in ihrer wissenschaftlichen Aussa-
gekraft sehr schwach, denn: Sie konnen keine Kausalitaten (Ur-
sache-Wirkungs-Beziehungen) liefern, sondern nur Korrelatio-
nen (statistische Zusammenhinge). Solche Zusammenhange
aber erlauben wiederum nur Hypothesen, Vermutungen und
Spekulationen.

Ein einfaches Beispiel verdeutlicht dieses Vorgehen in der
Erndhrungsforschung, an dem sich das »etablierte System«
noch immer festklammert: Wenn es heifst: »Wurst erhoht das
Diabetesrisiko«, dann wurde nur ein statistischer Zusammen-
hang zwischen Wurstverzehr und Diabetesrisiko aus den Stu-
diendaten isoliert herausgerechnet. Warum dieser Zusammen-
hang besteht, das weifl jedoch niemand. Also kann niemand
sagen, Wurst »erhdht« das Diabetesrisiko, sondern maximal:
»Wurstesser haben ein erhohtes Risiko.« Genauso gut hitte
man feststellen kdnnen: »Wasser mit Kohlensiure erhéht das
Diabetesrisiko«, weil man aus den Daten errechnet hat, dass
Menschen mit Diabetes im Vergleich zu Gesunden mehr Spru-
del als stilles Wasser trinken. Das ist absurd — und genauso
absurd sind Erndhrungsregeln und -pyramiden der diversen
Fachgesellschaften wie DGE, OGE und SGE, mit denen sie be-
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