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16 Stunden ohne
HERBSTSERIE ERNÄHRUNG Die Expertin Tina Hildebrandt erklärt Intervallfasten

wusste Lebensmittelauswahl,
Portionsgrößen und Bewe-
gung Gewicht zu reduzieren
oder zu stabilisieren.“

machen, was und wie viel auf
dem Teller landet. „Wer in
den acht Stunden ungesund
isst und sich kaum bewegt,
wird auch durch diese Metho-
de keinen Erfolg sehen“, sagt
Tina Hildebrandt.
„Insulinpflichtigen Diabeti-
kern würde ich von Intervall-
fasten auf eigene Faust abra-
ten.“ Fastenzeiten sollten bei
einer Insulintherapie nur in
enger Abstimmung mit dem
Arzt oder Ernährungsberater
durchgeführt werden.

Welche Alternativen gibt
es zum Intervallfasten?
Letztendlich kommt es

beim Abnehmen immer
noch auf die Gesamtkalorien-
zufuhr und den Verbrauch
an. „Es ist also durchaus auch
ohne Fastenstunden oder Fas-
tentage möglich, durch be-

teneinheiten (16 Stunden
oder 1-2 Tage) sind oft einfa-
cher mit dem Alltag zu ver-
einbaren und durchzuhalten
als zeitaufwendigere Ernäh-
rungsprogramme.
Auch der Blutdruck, Choles-
terin- und Entzündungswerte
verbessern sich schon nach
wenigen Fastenphasen.

Was ist der Nachteil vom
Intervallfasten?

Der lange Verzicht auf Nah-
rung kann zu verstärktem
Hunger bis hin zu Heißhun-
ger führen. Isst man dann
nach der Fastenphase da-
durch bedingt deutlich mehr
Kalorien, als der Bedarf ist,
nimmt man nicht ab. Eine
Gefahr des Intervallfastens
besteht darin, sich in der Zeit,
in der das Essen erlaubt ist,
keine Gedanken darüber zu

sonders gefährlich.. Durch den Fettabbau stieg
selbst an Nicht-Fasten-Tagen
der Gehalt von Ketonen, die
laut Studien die Stimmung
aufhellen und Entzündungen
hemmen können.. Ebenso reduzierte sich die
Menge von bestimmten Ei-
weißen, die im Verdacht ste-
hen, den Alterungsprozess zu
beschleunigen.

Was ist der Vorteil vom In-
tervallfasten?

„Durch den bewussten Nah-
rungsverzicht für eine be-
stimmte Zeit bekommt man
einen besseren Überblick da-
rüber, was man isst“, sagt Ti-
na Hildebrandt. Unbewusstes
Zwischendurchessen wird re-
duziert. Das geht oft mit ei-
ner verminderten Kalorien-
aufnahme einher. Kurze Fas-
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Eschwege – Der Ernährungs-
trend der vergangenen Jahre
ist das Intervallfasten. Viele
Menschen nutzen die Art des
Essens, um ihren Körper zu
entlasten, aber auch, um
überflüssige Pfunde zu verlie-
ren. Wir beantworten die
wichtigsten Fragen und ha-
ben dazu mit der Ernäh-
rungsberaterin Tina Hilde-
brandt gesprochen.

Was ist Intervallfasten
überhaupt?

Intervallfasten bedeutet, acht
Stunden am Tag zu essen und
16 Stunden am Stück zu fas-
ten. Eine Alternative ist die
5:2-Methode, bei der an fünf
Tagen pro Woche normal ge-
gessen wird und an zwei Ta-
gen nur rund 500 Kalorien
aufgenommen werden. In
der Fastenphase sinkt der
Blutzucker ab. „Da der Kör-
per trotzdem Energie für ei-
nen reibungslosen Ablauf
sämtlicher Körperfunktionen
braucht, greift er auf die Fett-
reserven zurück. Dies erleich-
tert die Gewichtsabnahme“,
sagt Tina Hildebrandt.

Wie profitiert der Körper
von diesem System?

Die aktuellste Studie ist nun
im Fachblatt „Cell Metabo-
lism“ erschienen. Die Ergeb-
nisse:. Die Menge des viszeralen
Fetts, das Organe umgibt,
sank bei den fastenden Pro-
banden. Dieses Fett gilt als be-

Essen nach der Uhr: Acht Stunden darf man Nahrung zu sich nehmen, 16 Stunden verzichtet man. Eine Alternative ist
die 5:2-Methode, bei der an fünf Tagen pro Woche normal gegessen wird. FOTO: PRIVAT/NH

Kirmesanspiel mit Estanas
Schwebda lädt am 2. Oktober zu langen Partynacht in das Bürgerhaus

erleben. Estanas schafft es
meist schon nach den ersten
Song, das Publikum zu be-
geistern, mit Witz, Charme
und natürlich musikalischem
Können.

Der Kartenverkauf sei be-
reits gut angelaufen, sagt
Pack. Die Karten kosten für
den Abend im Vorverkauf sie-
ben Euro, acht Euro an der
Abendkasse. Karten gibt es
bei der Metzgerei Brett-
schneider in Schwebda. salz

Schwebda – Damit in Schweb-
da niemand einrostet, sorgt
eine zehnköpfige Truppe und
der Wacholderjäger, Schweb-
das Symbolfigur, Klaus Bött-
ner in jeweils dem Jahr ohne
Kirmes für Lockerung. „Unse-
re Kirmes findet inzwischen
nur noch alle zwei Jahre
statt“, sagt Michael Pack aus
dem Team. „Deshalb organi-
sieren wir das Kirmesan-
spiel:“

Am Freitag, 2. Oktober,
wird in das Bürgerhaus nach
Schwebda eingeladen – nur
für diesen einen Abend und
die Nacht. Ab 20 Uhr ist Ein-
lass und um 21 Uhr startet
dann die angesagte Show-
und Partyband Estanas ihr
unterhaltsames Programm.

Die Estanas
Sie sind wohl im Moment

die mit Abstand angesagteste
Partyband in der Region. Es-
tanas verfügt über mehr als
15 Jahre Bühnenerfahrung,
zählt seit Jahren zu den be-
liebtesten Bands im Party-/
Pop-Bereich und garantiert
eine professionelle Liveshow.
Über 40 Live – Auftritte im
Jahr - für die Fans ist jede Ver-
anstaltung eine stimmungs-
geladene Party. Neben Live-
Musik gibt es jede Menge zu

Zehn Köpfe stehen für das Kirmesanspiel in Schwebda: Am 2. Oktober gibt es im Bürgerhaus
die Partynacht mit den Estanas. FOTOS: STEFANIE SALZMANN

Er ist der Wacholderjäger: Klaus Böttner im historischen Auf-
zug verkörpert die Symbolfigur.

ZUR PERSON

Tina Hildebrandt (34) ist ausge-
bildete Ernährungsberaterin
und führt seit 2011 eine eige-
ne Praxis in Eschwege-Ober-
hone. Ihre Leidenschaft ist
das Kochen sowie das Foto-
grafieren. Sie hat einen eige-
nen Food-Blog. ts FOTO: PRIVAT

esspirationen.de

Wald und Klima
sind Themen

einer Wanderung
Meißner – Einblicke und Ant-
worten zum Thema Wald, Er-
holung, Klimawandel, Natur-,
Biotop-, und Artenschutz
möchte der Kreisverband
Werra-Meißner der Schutzge-
meinschaft Deutscher Wald
(SDW) in seiner Veranstal-
tung am kommenden Sonn-
tag, 29. September, geben.

In einem anschaulichen
Vortrag und einer anschlie-
ßender kleiner Waldwande-
rung stellen Forstplaner Her-
mann Dilling, Forstamtsleiter
Matthias Dumm und Revier-
leiter Lothar Freund vor, wie
sie nachhaltige Waldwirt-
schaft planen und umsetzen.
Der Vortrag wird auch im Be-
zug zur Trockenheit im
Wald, den vergangenen
Sturmschäden und den Pro-
blemen mit dem Borkenkäfer
stehen.

Treffpunkt für alle Teilneh-
mer ist um 14 Uhr am Ju-
gendwaldheim Hoher Meiß-
ner. Die Dauer der veranstal-
tung von circa drei Stunden
ist abhängig vom Wetter und
der Länge der anschließen-
den Diskussionsrunde.

Nach dem Vortrag wird ei-
ne kleine Stärkung angebo-
ten. Eingeladen sind alle, die
sich für Wald und Natur in
der Region interessieren. ce

Vortrag:
Waldkappel als
Handelszentrum
Waldkappel – Der Geschichts-
verein der Stadt Waldkappel
lädt am Samstag, 12. Oktober
zum Vortrag von Dr. Karl
Kollmann um 16 Uhr ins Hei-
matmuseum der Stadt Wald-
kappel, an der Friemer Str.
10, ein. Thema ist Waldkap-
pel als Handelszentrum vor
dem Dreißigjährigen Krieg.

Bereis im 16. Jahrhundert
führten mehrere bedeutende
Handelsstraßen durch die
Stadt Waldkappel, unter an-
derem nach Frankfurt, Leip-
zig oder Nürnberg. Hierdurch
ergaben sich für die Stadt
und dessen Bevölkerung viele
Möglichkeiten, Einnahmen
zu erzielen. Die Stadt erlebte
eine Blütezeit. Wesssen Inte-
resse zur geschichte Wald-
kappels geweckt geweckt
wurde, ist herzlich zu dem
kostenlosen Vortrag von Dr.
Kollmann eingeladen. ce

Gregorianische
Gesänge zum
Michaelisfest
Germerode – Am kommenden
Sonntag, 29. September, wer-
den um 10.30 Uhr in einem
Gottesdienst in der Kloster-
kirche Germerode alte grego-
rianische Gesänge zum Mi-
chaelisfest erklingen.

400 Jahre lang haben an
diesem Ort Mönche und Non-
nen mehrmals täglich diese
Gesänge angestimmt. Es
scheint so als würden sie
noch in den alten Mauern ste-
cken und müssten nur ge-
weckt und angestimmt wer-
den. Teilnehmer eines Semi-
nars im Kloster haben die Ge-
sänge unter Leitung des Kir-
chenmusikers Krystian
Skoczwoski einstudiert und
werden damit die Liturgie des
Gottesdienstes gestalten.

Die Predigt hält Pfarrer Dr.
Manfred Gerland. Zum Got-
tesdienst in der Klosterkirche
Germerode ist jeder herzlich
eingeladen. ce

Neuapostolische
Gemeinden feiern
Erntedank
Werra-Meißner – Unter dem
Motto „Gott sei Dank“ feiert
die Neuapostolische Kirche
das Erntedankfest dieses Jah-
res am Sonntag, 6. Oktober,
um 10 Uhr mit verschiede-
nen Gottesdiensten. Alle Ge-
meindemitglieder, Nach-
barn, Freunde und Interes-
sierte sind in den Gemeinden
Eschwege, Sontra, Bad Soo-
den-Allendorf, Großalmero-
de, Hessisch Lichtenau und
Waldkappel herzlich will-
kommen. Es gibt vieles, für
das der Mensch dankbar sein
kann. Der Erntedanktag ist
ein guter Anlass, dies zu er-
kennen, damit Zufriedenheit
zu erfahren, heißt es in der
Einladung der Kirche.

Kirchenpräsident Bezirks-
apostel Rainer Storck ruft an-
lässlich des Erntedanktages
zu einer Spendenaktion auf.
Die Gebietskirche West-
deutschland betreut in 40
Ländern weltweit bedürftige
Menschen, denen die Mittel
aus den diesjährigen Ernte-
dankspenden zugute kom-
men sollen.

Mehr Informationen zu
dem Erntedankfest, dessen
Geschichte sowie ähnlicher
Feste in anderen Ländern und
Kontinenten sind zu finden
im Internet unter erntedank-
tag.de. ce


