Intervallfasten fuhrt in der Altersgruppe ,,45-Plus* zu
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einer Abnahme von Korpergewicht und Bauchumfang

Regelmalligen taglichen Esspausen von min-
destens 16 Stunden werden positive Effekte
auf Stoffwechsel, Korpergewicht und Allge-

meinbefinden nachgesagt.

Unter jungen Erwachsenen ist das Intervall-
fasten nach der 16:8-Methode sehr popular.
Inwieweit sich das Erndhrungskonzept auch
far altere Menschen eignet, ist bisher nicht

untersucht.

Tellnehmercharakteristika

Durchschnittsalter

Geschlecht

Gewicht (Median)

BMI-Klassen*

Bauchumfang (Median)

Begleiterkrankungen

Begleitmedikation

64,3 Jahre (Min. 46; Max. 78)
75 % > 60 Jahre

Frauen (n = 54; 73%)
Manner (n = 20; 27%)

Frauen: 69,6 kg (Min. 53,5; Max. 97,7 kq)
Manner: 90,7 kg (Min. 72,6; Max. 126 kqg)

Normalgewicht (n = 31; 41,9%)
Ubergewicht  (n = 31; 41,9%)
Adipositas (n=12; 16,2%)
Frauen: 94,0 cm (Min. 80; Max. 112 cm)
Manner: 101,5 cm (Min. 89; Max. 133 cm)

43 Teilnehmer (58%)
Frauen: n = 35 (64,9%)
Manner: n = 8 (40,0%)

44 Teilnehmer (59,5%)

Gewichtsabnahme
Nach vier Wochen hatten 66 von 74 Tell-

nehmern*innen Gewicht verloren (89,2%):

« Frauen 1,4 kg; Manner 1,9 kg (Median)

« drei Frauen zeigten keine Veranderung

« drei Frauen zeigten eine Zunahme

Insgesamt nahmen 37 Teillnehmer*innen (50 %) zwischen
1,5 und 6 kg ab.

* Normalgewicht: = 18,5-24,9 kg/m?; Ubergewicht: = 25-29,9 kg/m?; Adipositas: = 30 kg/m?

Vertraglichkeit

Die Vitalparameter (Ruhepuls, Blutdruck, allge-

Reduktion Gewicht [kg]

Frauen T Manner

Adharenz und Persistenz
Die Fasten- bzw. Essintervalle (von 16:8 Std.)

meines Wohlbefinden) zeigten keine relevanten

Veranderungen. Die Halfte aller Tellnehmer*in-

nen (51,4%) berichtete Uber temporare Befind- =
lichkeitsstorungen. Zwel Probanden*innen (2,7%) 14-
haben die Pilotstudie aus medizinischen Grunden '

(Blutdruckabfall, Gastritis) abgebrochen.

Allgemeines Wohlbefinden
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Blutdruck (mmHg)
(n = 45 Probanden*innen)
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ZENI

Gasthorerstudium

Untersucht wurde die Wirksamkeit der 16:8-Me-
thode Uber vier Wochen unter Real-Life-Bedin-
gungen bei 45 bis 78-Jahrigen im Rahmen eines
Vorher-Nachher-Vergleichs. Eingeschlossen wur-
den Probanden*innen mit einem BMI = 18,5 kg/m?.

Studiencharakteristika

Intervention Intervallfasten nach der 16:8-Methode
Studiendesign Vorher-Nachher-Vergleich (ohne Kontrollgruppe)
Primare Endpunkte Reduktion von Gewicht und Bauchumfang
Beobachtungsdauer 4 Wochen

Auswertung deskriptiv

Rekrutierte Probanden N = 89

Rucklaufverluste (lost to follow-up) N =12 (13,5%)

Rucklaufquote N =77 (86,5%)

Ausgeschlossene Teilnehmer N = 3 (Verletzung der Alters-Einschlusskriterien)
Auswertbare Teilnehmer N = 74 (inklusive zwei Studienabbrecher)

Abnahme des Bauchumfangs
Nach vier Wochen hatte sich der Bauchumfang bel

58 von 74 Teillnehmern*innen verringert (78,4%):
 Frauen 2 cm; Manner 2,3 cm (Median)

« zwOlIf Probanden*innen zeigten keine Veranderung

« Zwel weitere zeigten eine Zunahme

Bel 45 Probanden*innen (61 %) verringerte sich der Bauchumfang
um mehr als 2 cm.
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Reduktion Bauchumfang [cm)]
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Frauen Manner

* Pilotstudie bei 45 bis 78-Jahrigen

» 16-stlindige Fastenintervalle taglich
* Uber 4 Wochen

* unter Real-Life-Bedingungen

« Gewicht: -1,4 kg (); -1,9 kg (&#)
« Bauchumfang: -2,0 cm (®); -2,3 cm (F)
* Allg. Gesundheitszustand: unverandert
* Integration in den Alltag: einfach

Eine Gewichtsreduktion von 1,5 bis 2 kg/Monat gilt
gemald DAG-Leitlinie als relevanter Abnehmerfolg.
Das Ergebnis erfullt somit die allg. Anforderungen

an eine erfolgreiche Ernahrungsintervention.
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