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Liebe Julia,

du hast als myLINE Diatologin den Entschluss gefasst, das myLINE
Fastenprogramm durchzufiihren. Uns interessiert, wie es dir dabei
ergangen ist. Vielen Dank daher fiir die Bereitschaft zum Interview.

Ich hatte mir zum Ziel gesetzt, wieder bewusster auf meine Ernahrung zu achten. Zuséatzlich wurden bei
meinem Lebensgefahrten erhohte Leberwerte und eine leichte Fettleber festgestellt. Das myLINE Fasten-
Programm war daher ideal flr uns beide geeignet. AuBerdem ist mir wichtig, meinen Patient:innen
Konzepte zu empfehlen, die ich auch selbst getestet habe. Ich teile gerne meine eigenen Erfahrungen und
unterstiitze mit kreativen Tipps fir die Umsetzung.

Die Entscheidung fiel auf das 2-wdchige myLINE Fasten, da es flr uns beide besser in den Alltag zu
integrieren war. Weiters lag der Fokus auf einer Leberentlastung. Wir haben uns fiir eine Zeit entschieden,
in der es keine Treffen mit Bekannten am Wochenende gab. Das ist fiir zwei Wochen einfacher zu planen
als fur vier bis sechs Wochen.

Natdrlich waren die ersten 3 Tage eine Umstellung. Die Mahlzeiten gestalteten sich komplett anders, als
wir es gewohnt sind. Da braucht man etwas, bis eine neue Routine da ist. In den ersten Tagen hatte ich
auch leichte Kopfschmerzen. Das kann aber auch daran liegen, dass ich wahrend der Fastenphase auf Kaffee
verzichtet habe und zusatzlich erkaltet war.

Es ging uns beiden Uberraschend gut. Spannend war es, sich selbst zu beobachten bzw. die eigene
Einstellung. Bedenken, dass uns Kohlenhydrate fehlen konnten, waren schnell beseitigt. Aufgrund der
hohen Eiweillzufuhr hatten wir auch kein GibermaRiges Hungergefiihl. Auch der Gusto auf SiiRes oder Snacks
war kein Thema.

Die Sattigung wahrend des Fastens war gut. Die Kombination aus mindestens 300 g GemUise und der myLINE
Mahlzeit hat sehr gut unterstiitzt. Durch die 1,5-fache Menge an myLINE Basis zu Mittag war auch die
Essenspause am Nachmittag kein Problem.

Bei den Mahlzeiten finde ich es wichtig, kreativ zu sein. Wir hatten von klaren Gemisesuppen lber
Krautgulasch, Zucchini mit Gemisefillung bis hin zu Zoodles mit Tomatensauce alles am Plan. Die 3 EL
Haferkleie zur Deckung der empfohlenen Dosis an B-Glucanen haben wir in die Gemiisemahlzeit integriert,
z.B. zum Binden der Suppe oder der Gemiisefiillung. Das hat wunderbar funktioniert.

Wir haben viele neue, sehr gute Rezepte entdeckt, die jetzt Bestandteil unseres Erndahrungsplanes sind. Ein
Highlight war sicher das selbst gemachte Baba Ganoush. Dazu gab es einen Rohkostteller mit Karotten,
Gurken, Paprika, Cocktailtomaten und roten Riben.

Wir haben die myLINE Basis, myLINE Basis Vegeta und myLINE Basis Plus probiert. Auch hier war uns
Abwechslung wichtig. AuBerdem konnten wir mit den drei Basis-Produkten unterschiedliche Rezepte aus
der myLINE Fasten Broschiire ausprobieren.
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Wir haben gerne die myLINE Basis mit Halbfettmilch, Schokogeschmack und Orangenzesten mehrere
Minuten piriert. Dadurch wurde sie sehr cremig und erhielt die Konsistenz von Pudding. Diese Variante
kann ich mir auch kinftig gut als Ausgleichsmahlzeit vorstellen.

Ja, ich habe bewusst auf Genussmittel wie Kaffee verzichtet. Kaffee war das Einzige, das mir wirklich gefehlt
hat. AuBerdem sind viele Snacks weggefallen, die man sonst unbewusst zu sich nimmt. Aufgrund der
regelmaligen Mahlzeiten und der guten Sattigung war es aber nie schwierig zu widerstehen.

Ja, wir haben noch zwei Tage das myLINE Fasten light Programm als Aufbau durchgefiihrt. Als Frihstilick
gab es da die pikante Variante mit Roggensauerteigbrot und ich habe auch wieder Kaffee getrunken.
Aullerdem versuchen wir auch weiterhin langere Pausen zwischen den Mabhlzeiten einzuhalten. Es ist
spannend, dass Hunger- und Sattigung viel besser wahrgenommen werden und ich keinen Gusto auf SiiRes
habe.

Ich habe zu Beginn, zwischendurch und am Ende eine Messung durchgefiihrt und auch eine Woche spater
eine Vergleichsmessung. Durch das myLINE Fasten habe ich 2,9 kg an Fettmasse verloren, die Muskelmasse
konnte ich erhalten, der Wasserhaushalt blieb stabil. Flir mich hat sich das myLINE Fasten bewahrt. Durch
die hohe Eiweil3- und Nahrstoffzufuhr kann wahrend des myLINE Fastens die Muskelmasse erhalten werden
und das Korperfett sinkt. Viele andere Fastenarten flihren sicher nicht zu diesen wiinschenswerten
Ergebnissen.

An der Kleidung merke ich, dass ich Gewicht verloren habe. Hunger und Sattigung nehme ich immer noch
bewusster wahr. Energie und Konzentration blieben gleich gut wie vor der Fastenphase, einen
Leistungseinbruch hatte ich nie. In den ersten Tagen war ich sicher etwas gereizter. Vielleicht lag das am
Kaffee-Entzug @

Ja, auf jeden Fall. Das myLINE Fasten eignet sich optimal, um aus seinen Mustern an Erndhrungs-
gewohnheiten auszubrechen oder als Ausgleich nach Festen oder Urlauben. AuBerdem hilft es — im
Gegensatz zu anderen Fastenarten — die Muskelmasse zu erhalten und Korperfett zu verbrennen.

Ich wiirde raten, auf jeden Fall mit dem myLINE Fasten zu starten. Zwei Wochen sind eine liberschaubare
Zeit, die man sich gut einteilen kann. Der Verzicht ist weit geringer, als erwartet.

AulRerdem empfehle ich viel zu trinken, auch Krauter- und Friichtetees. Das halt den Kreislauf in Schwung
und unterdriickt das Hungergefihl.

Auch Abwechslung ist sehr wichtig. Unterschiedliche Zubereitungen der myLINE Mahlzeiten und der
Gemiusemahlzeiten helfen, dass es nicht eintdnig wird.

Und Sport sollte nicht Gbertrieben werden. Ich selbst habe zu viel Sport eingeplant und dies auch gespiirt.
Ein taglicher Spaziergang ist aber auf jeden Fall empfehlenswert.

Vielen Dank liebe Julia, fiir das groBartige Interview!

Julia Stamminger, BSc
https://www.foodqualitycoach.com
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