Verbesserung des Risikoprofils durch die 3 x 16 — Methode

(Prof. Dr. Johannes W.Kraft)

Einfiihrung und Grundlagen:

Stetige Gewichtszunahme, Stoffwechselprobleme und arterielle Hypertonie sind entscheidende
Risikofaktoren fiir Herzinfarkt, Schlaganfall und Demenz. Dabei ist die sogenannte Insulin-Resistenz mit
der daraus folgenden Zunahme des viszeralen Fettes (“Bauchfett”) einer der wesentlichen Faktoren.
Die Insulinresistenz geht einem spateren Diabetes mellitus oft Jahre voraus. Auch Krebserkrankungen
sind bei Insulin-Resistenz haufiger, und die Prognose nach Behandlung ist schlechter, wenn die Insulin-
Resistenz nicht behandelt wird.

Was ist die Ursache der Insulin-Resistenz?

Auf Grund genetischer Veranlagung reagiert ein Teil der Menschen bei zu hdufiger Kohlenhydratzufuhr
mit Zunahme des Bauchfettes. Ursache hierflir ist eine vermehrte Insulinausscheidung nach
Kohlenhydratzufuhr. Letztlich besteht bei Insulin-Resistenz mit der bei uns meist tblichen 3 x taglichen
Kohlenhydratzufuhr die Situation, dass der Koérper seinen ,,Mull”“ nie ,, aufréumt und aus dem Haus
tragt”, d.h. davon immer mehr u.a. als Bauchfett angesammelt wird. Wir haben die Intervallmethode
,3x16"im Jahr 2012 entwickelt. Die Vorteile des Intervallfastens und damit der 3 x 16-Methode wurde
2016 durch die Verleihung des Medizin-Nobelpreises an Prof. Yoshinori Oshumi bestatigt (,,Autophagie
als natirliche kérpereigene Mullabfuhr®)

Wie bringen wir unseren Korper dazu, Bauchfett abzubauen?

Seit vielen Jahren ist bekannt, dass erst nach einer Kohlenhydrat-Nichternphase von mindestens zwolf
Stunden die Ketonphase beginnt, d. h. erst dann pathologische Fette und Proteine verbrannt werden.
Durch die Methode kommt es zu einer Verdanderung des Stoffwechsels, die auch das Appetitverhalten
in die richtige Richtung beeinflussen kann.

Wie sieht 3 x 16 konkret aus?

Pro Woche sollte an mindestens 3 Tagen eine Dauer von mindestens 16 Stunden erreicht werden, an
denen keinerlei Kohlenhydrate zugefiihrt werden. Um dies konsequent umzusetzen ist es wichtig,
daran zu erinnern, wo Kohlenhydrate enthalten sind: Nicht nur alle Getreideprodukte wie Brot, Msli
und Flocken enthalten Kohlenhydrate, natiirlich auch Reis, Mais, Kartoffelprodukte, sowie auch alle
Friichte einschliefRlich Fruchtsafte, Limonaden, natiirlich jede Art von Zucker, Milch (Laktose) sowie
auch verarbeitete Produkte wie Wurst, und alle Fertigprodukte, die heute praktisch immer auch mit
Zucker angereichert werden. Weitestgehend kohlenhydratfrei sind Nahrungsmittel wie Blattsalate,
Gurke, Broccoli, Chinakohl, Zucchini, Ole, lactosefreie Milchprodukte, und Lebensmittel wie Ei, Fisch
und (mageres, nicht paniertes) Fleisch. Die geringe Menge, die in Tabletten enthalten sein kann ist
unerheblich. Alkohol zahlt wie ein Kohlenhydrat.

Wenn das Frihstiick fir lhre Lebensqualitdt besonders wichtig ist, kdnnen Sie natirlich auch einfach
das Abendessen weglassen. Entscheidend ist nur, dass sie mindestens auf mindestens 16
kohlenhydratfreie Stunden kommen, wobei die Nacht mitzahlt.

Hatten Sie somit zuletzt nachmittags um 16 Uhr gegessen, kommen Sie morgens gegen 4 Uhr in die
Ketonphase (und verschlafen dies). Vor 8 Uhr morgens sollten Sie dann nichts essen.



Wer sollte vor Beginn der Methode arztlichen Rat einholen?

Bei Diabetikern kommt es oft zu einer Verminderung der nétigen Medikamentenmenge, z.B. der
Insulinmenge. Haufigere BZ-Messungen sind daher vor allem anfangs sinnvoll, sowie die Absprache
mit dem Arzt. Dies gilt ebenso fiir alle Patienten mit schweren Erkrankungen. Positive Wirkungen
zeigen sich auch bzgl. Blutdruck und Cholesterin/Triglyceriden sowie Entziindungen.

Wir empfehlen die Methode nicht fiir Schwangere und Menschen mit Essstorung (z.B. Bulimie,
Anorexie)

Ergebnisse der ,,3 x 16“-Methode:

Mit der Methode ist es moglich innerhalb von 4 Monaten auf gesunde Art und ohne Gefahr einer
Mangelerndhrung zwischen 3 und 5 kg abzunehmen. Dies funktioniert bei der Mehrzahl der Menschen.
Bei verstarkter Anwendung (z.B. als “5 x 18” oder 16/8 jeden Tag) sind schnellere und starkere
Gewichtsabnahmen insbesondere des gefahrlichen Bauchfettes von bis zu 20 % des Korpergewichtes
moglich. Dabei kann man angenehme Lebensgewohnheiten wie z. B. gemeinsames abendliches Essen,
Wochenendfeiern sowie Genuss kohlenhydrathaltiger Nahrung wie Nudeln, Kartoffeln, Reis aufRerhalb
der kohlenhydratfreien Intervallzeiten weiter genieBen. Es hilft zusatzlich, die Menge eiweillhaltiger
Nahrungsmittel zu erhéhen. Bei Menschen mit ausgepragter Neigung zu Adipositas kann durch
zusatzliche medizinische MaBnahmen der positive Effekt verstarkt und beschleunigt werden. Dies
bedarf dann der individuellen arztlichen Beratung, im Einzelfall auch mit Einsatz spezieller Substanzen,
die den Stoffwechsel optimieren.

Der langfristige Erfolg dieser Ernahrungsumstellung ist deutlich grofRer und vor allem nachhaltiger, als
der von Ublichen Fastendidten, ohne dass es zu dem bekannten Ping-Pong-Effekt kommt. Haufig
verbessert sich durch die ,3 x 16“-Methode auch wieder Genuss und Freude an Speisen, der
Geschmacksinn verfeinert sich. Ein erwiinschter und verstarkender positiver Effekt: Viele Probanden
verzichten im Verlauf auch auBerhalb der 3x16-Zeiten auf Zucker in Tee, Kaffee oder SiiRigkeiten. Im
Rahmen der Gewichtsabnahme machen auch Bewegung und Sport wieder mehr Freude. Die Erfolge
und Erfahrungen mit der Methode sprechen fiir eine Minderung der Insulinresistenz und des viszeralen
Fettes, und damit eine Verbesserung von Wohlbefinden sowie korperlicher und geistiger
Leistungsfahigkeit.

Die wesentlichen Vorteile sind:

- Sicht- und spurbarer Erfolg

- Vor allem Bauchfett wird als erstes reduziert

- Die korpereigene natirliche ,,Millabfuhr” wird aktiviert (Autophagie)

- Man fihlt sich schnell fitter und sowohl kdrperlich als auch geistig leistungsfahiger

- Die Methode ist einfach, und ist leicht an lhre persénlichen Wiinsche anpassbar

- Das Risiko fur Herz-Kreislauferkrankungen und Schlaganfalle sinkt, Entziindungen bessern sich
- Und schliefRlich: Sie kostet nichts!
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