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 Es gibt verschiedene intermittierende Fastenverfahren, die alle den Tag oder die Woche in
Ess- und Fastenzeiten aufteilen. Viele Studien zeigen, dass dies zu Gewichtsverlust führen kann,
die Stoffwechselgesundheit verbessert, vor Krankheiten geschützt wird und Sie möglicherweise
länger leben können. Sera beinhaltet wechselnde Zyklen von Fasten und Essen. Dieser Artikel
erklärt, was intermittierendes Fasten ist und warum Sie sich darum kümmern sollten.Ein Phänomen,
das als Intervallfasten (intermittierendes Fasten) bezeichnet wird, ist derzeit einer der
beliebtesten Tendencies im Gesundheits- und Fitnessbereich der Welt. Die meisten Menschen
"fasten" schon jeden Tag, während sie schlafen. Intermittierendes Fasten kann therefore einfach
sein, dass das Fasten etwas länger verlängert wird. Sie können dies tun, indem Sie das
Frühstück auslassen, Ihre erste Mahlzeit um Mittag und Ihre letzte Mahlzeit um 20:00 Uhr essen.
Trotz allem, was Sie vielleicht denken, ist das intermittierende Fasten ziemlich einfach. Dies ist die
beliebteste Form des intermittierenden Fastens, die als 16/8-Methode bekannt ist. Dann fasten
Sie 16 Stunden pro Tag technisch und beschränken Ihr Essen auf ein 8-Stunden-Essfenster. Viele
Menschen berichten, dass sie sich während eines Fastens besser fühlen und mehr Energie
haben.
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