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Buch

5 + 2 = schlank ist die revolutionäre Teilzeit-Diät, die Ihr Leben verän-
dern wird. Mit diesem einfachen, flexiblen und gesunden Abnehmpro-
gramm können Sie dieselben Resultate erzielen wie mit einer Vollzeit-
diät. Und das Beste: Sie dürfen weiterhin alles essen, was Sie lieben, 
und erreichen nicht nur Ihr Idealgewicht, sondern weitere positive 
 Effekte, wie etwa eine vorbeugende Wirkung gegen Krebs, Herzerkran-
kungen, Alzheimer oder Diabetes Typ 2. Und das einfach, indem Sie an 

zwei Tagen in der Woche weniger essen!
Kate Harrison weiß als begeisterte Anwenderin ganz genau, wovon 
sie schreibt: Früher hangelte sie sich von einer Diät zur nächsten samt 
anschließendem Jo-Jo-Effekt. Doch nun hat sie den Kampf gegen ihr 
Übergewicht gew onnen. In diesem Buch teilt sie ihre Erfahrungen, 
gibt praktische Tipps, erläutert wissenschaftliche Hintergründe, schlägt 
 Rezepte vor und erzählt Fallgeschichten, die verdeutlichen, dass die 

5:2-Revolution wirklich funktioniert.

Autorin

Kate Harrison ist Journalistin und Autorin mehrerer Bücher. Sie arbei-
tete für eine Nachrichtenagentur sowie als Reporterin, Produzentin 
und Programmentwicklerin für die BBC. Sie schrieb für überregionale 
 Zeitungen und Magazine wie The Telegraph, Mail on Sunday, Red und 

Cosmopolitan. Sie lebt in Brighton.
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Kate Harrison

5 + 2 = schlank
So leicht kann Abnehmen sein: 
5 Tage essen, 2 Tage reduzieren

Aus dem Englischen 
von Gabriele Lichtner
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Warum das Lesen dieses Buches  Ihren 
Körper und Ihre Zukunft grundlegend 
 verändern wird

Stellen Sie sich eine Diät vor, bei der Sie die meiste Zeit 
 genau die Sachen essen können, die Sie mögen.

Die Ihnen ermöglicht, kontinuierlich abzunehmen.

Die Ihr Risiko verringern könnte, Krebs, Herzerkran-
kungen, Diabetes und Alzheimer zu bekommen.

Die Ihren Geist schärft und Ihren Körper leistungsfähiger 
macht.

Die Ihre Einstellung zu Hunger und Nahrung für immer 
verändert.

Eine Diät, die ohne spezielle »kalorienarme« oder 
»kalorienreduzierte« (»light«) Nahrungsmittel funktioniert 
und Ihnen Sonderausgaben erspart.
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Die vollkommen flexibel ist und die sich Ihrem Lebensstil 
anpassen lässt.

Die für Männer und Frauen gleichermaßen geeignet ist, 
sowohl für Diätneulinge als auch diejenigen, die schon jede 
Diät ausprobiert haben.

Eine Diät, die Sie Ihr Leben lang beibehalten möchten.

Stellen Sie sich nicht länger vor, wie es sein könnte. 
Die 5:2-Diät gibt es wirklich!
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Liebe Leserin, lieber Leser!

Vor sechs Monaten sah ich eine Fernsehsendung, die mein Leben 

verändert hat.

Beim Schreiben dieses Satzes habe ich zuerst gezögert, weil 

er sich so übertrieben und kitschig anhört, aber er ist tatsächlich 

wahr. Diese 60 Minuten vor dem Fernseher haben dazu geführt, 

dass sich meine Einstellung zu Diäten grundlegend geändert hat. 

Ich habe von einem aufregenden neuen Zweig der Medizin er-

fahren und das Rüstzeug bekommen, um mit der Veränderung 

meines Körpers zu beginnen.

Natürlich musste ich die harte Arbeit selbst tun, aber das Pro-

gramm hat mir die Tür zur Welt des intermittierenden Fastens und 

der Kalorienrestriktion geöffnet – der offizielle Name für eine neue 

Art, sich zu ernähren und seine Gesundheit zu fördern, die bereits 

eine wachsende Zahl von Anhängern in der ganzen Welt hat. Viele 

dieser Menschen teilen im vorliegenden Buch ihre Erfahrungen 

mit Ihnen – Erfahrungen, die Sie inspirieren werden, ihrer Füh-

rung zu folgen!

Was ich gelernt habe, hat mir das Gefühl gegeben, wieder die 

Kontrolle über mein Essverhalten zu haben und nicht mehr vom 

Essen beherrscht zu werden. Es hat mir auch neue Hoffnung ge-

macht, dass ich etwas Konstruktives tun kann, um das Risiko zu 

verringern, Krebs, Demenz und Diabetes zu bekommen – Krank-

heiten, die bei vielen Mitgliedern meiner Familie zerstörerische 

Auswirkungen hatten. 5:2 stellt eine Art zu leben dar, die ich befol-
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 Liebe Leserin, lieber Leser!

gen möchte, nicht nur eine begrenzte Zeit, sondern … nun, mein 

Leben lang.

Die rasche Popularität dieses Diätansatzes ist typisch für jede 

Menge Diäten, die mit einem Mal zur Mode werden. Sie wissen, 

welche ich meine. Diese Diäten sind einen Monat lang hip und 

werden dann fast genauso schnell wieder vergessen.

Doch das intermittierende Fasten ist eine Diätwelle, die alles 

andere als schnell vorüberschwappt. Diese Art Diät ist nachhaltig, 

man kann sie seinem eigenen Lebensstil anpassen, und sie kann 

zu einem längeren Leben beitragen. Außerdem ist sie sehr ein-

fach zu befolgen, und der Fastenteil ist lange nicht so eine Strafe, 

wie es sich anhört, denn – bitte flüstern! – Sie müssen keinen Tag 

ganz ohne Essen verbringen. Sie bauen einfach in Ihren normalen 

wöchentlichen Alltag einen oder zwei Tage ein, an denen Sie nur 

 wenige Kalorien zu sich nehmen. Die übrige Zeit vergessen Sie das 

»Diät«-Halten! Bis Sie sich auf die Waage stellen oder die Jeans 

anprobieren, die Ihnen noch vor zwei Wochen viel zu eng war …

Und es geht nicht nur darum, wie Sie aussehen oder wie viel Sie 

wiegen – es geht auch darum, wie Ihr Körper arbeitet, bis hinunter 

auf die Ebene der Zellen. Wenn man seine Kalorienaufnahme für 

eine kurze Zeit radikal verringert, ruft das im Stoffwechsel des Kör-

pers und in der Arbeit des Gehirns Veränderungen hervor, die das 

Risiko von Krankheiten verringern können, vor denen wir uns alle 

fürchten: Krebs, Herzerkrankungen, Alzheimer und Diabetes. Weil 

Ihr Körper hart arbeitet, um die Zellen zu reparieren, die durch 

einen ungesunden Lebensstil und den Alterungsprozess beschä-

digt wurden, kommt es zu positiven Auswirkungen auf Körper und 

Gehirn.

Die Gesundheitsvorteile sind so bedeutend, dass Menschen 
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 Liebe Leserin, lieber Leser!

sich für diese Art des Essens entscheiden, auch wenn sie gar kein 

Übergewicht haben – ich zum Beispiel habe nicht die Absicht, 

mit dieser Art »Diät« aufzuhören, obwohl ich mich bereits meinem 

Idealgewicht nähere. Denn die dadurch entstehenden Verände-

rungen bringen mich dazu weiterzumachen. Ich habe mehr Ener-

gie als früher, meine Lebenseinstellung ist positiver, ich fühle mich 

jünger – und sehe auch so aus.

Diese Methode hilft auch Ihnen, Ihre Einstellung gegenüber der 

Ernährung und der Art zu essen zum Besseren zu verändern. Tat-

sächlich möchten viele die Methode gar nicht als Diät bezeichnen, 

weil so viele Diäten versagen, bei denen es um die Kontrolle der 

Kalorienaufnahme geht. Zum Glück spielt es nicht die geringste 

Rolle, ob Sie die 5:2-Methode eine Diät, eine Art zu essen, eine 

Herangehensweise oder einen Lebensstil nennen  – wichtig ist, 

dass diese Methode nachhaltig, vernünftig und einsichtig ist. Und 

dass sie funktioniert.

Die Vorteile des »Fastens« sind in Medizinerkreisen schon seit 

einiger Zeit bekannt, aber nun findet diese Art zu essen endlich 

weite Verbreitung. Es gibt keine versteckten Tricks, keine Kompli-

kationen, keine überteuerten Nahrungsergänzungsmittel und kei-

nen ekelhaften Essensersatz. Tatsächlich werden Sie bei dieser Art 

zu essen sogar Geld sparen.

Dies ist eine Diät, der sowohl Männer als auch Frauen gerne 

folgen, weil sie so flexibel und unkompliziert ist. Die Diättage sind 

eine Mini-Pause, in der man sich keine Gedanken ums Essen 

macht – und weil man nur einen oder zwei Tage in der Woche vor-

sichtig sein muss, hat man nicht das Gefühl, etwas zu entbehren. 

Darüber hinaus gibt es Hinweise aus der Forschung, dass sogar, 

wenn man an den Genusstagen essen kann, was man möchte, die 
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 Liebe Leserin, lieber Leser!

Diäthaltenden sich nicht überessen. Sie verspüren kein Bedürfnis, 

die Fastentage durch große Essensmengen auszugleichen. Die-

ser positive Aspekt wird durch meine eigene Erfahrung und die 

Hunderter anderer, die 5:2 machen, erhärtet – ohne überhaupt 

darüber nachzudenken, gewöhnen wir uns ein gesünderes Ess-

verhalten an.

Dieses Buch enthält alle Informationen, die Sie brauchen, um 

gleich morgen anzufangen. Oder Sie können auch heute noch los-

legen – falls Sie vor dem Frühstück lesen!

Schritt für Schritt wird Ihnen gezeigt, wie Sie sich einen Le-

bensstil aneignen können, der Ihren Bedürfnissen und Zielen 

entspricht. Dabei gibt es keine Liste, die Ihnen vorschreibt, was 

Sie tun müssen und nicht tun dürfen, keine »verbotenen« oder 

»sündigen« Nahrungsmittel. Sie finden das Maximum an Kalorien 

 heraus, das Sie an Ihren Diättagen essen können, und halten sich 

an diese Begrenzung; entweder an einigen Tagen in der Woche 

oder auch nur an einem einzigen, oder an jedem zweiten Tag, je 

nachdem, wie viel Sie abnehmen wollen – wenn überhaupt. Die 

restlichen Tage der Woche essen Sie ganz normal.

Wenn es so einfach ist, fragen Sie sich vielleicht, warum brau-

che ich dann ein Buch? Möglicherweise brauchen Sie es nicht. 

Wenn Sie sich an Ihren »Fasten«-Tagen auf etwa 500 Kalorien (als 

Frau) oder 600 (als Mann) beschränken, dann wird Ihnen das mit 

ziemlicher Sicherheit große Vorteile bringen.

Als ich jedoch anfing, dieses Programm zu befolgen, war mir 

vieles nicht ganz klar, und ich hatte eine Menge Fragen. Leider 

habe ich vergeblich nach einer Anleitung gesucht, die mich hätte 

unterstützen können. Darum habe ich dieses Buch geschrieben. 

Nachdem ich für mich selbst alle Informationen, die ich finden 
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 Liebe Leserin, lieber Leser!

konnte, gesammelt hatte, fand ich es sinnvoll, daraus die Anlei-

tung zusammenzustellen, die mir gefehlt hatte … Hier ist sie also.

Dieses Buch kann Ihr Gefährte sein, wenn Sie diesen neuen 

Weg beschreiten, mit vielen praktischen Informationen, Rezep-

ten, Essensplanern und Ermutigungen. Das alles wird Ihnen hel-

fen, eine neue Art der Ernährung in Angriff zu nehmen und Ihren 

Körper und Ihre Einstellung zum Essen für immer zu verändern. 

Schon bald wird Ihnen das Ganze völlig natürlich vorkommen – 

die Fallstudien und wissenschaftliche Forschung, die die Erfolge 

dieser Diät untermauern, helfen Ihnen zudem, auf dem einge-

schlagenen Weg zu bleiben. Und ich habe Dutzende anderer 5:2-

Diäthaltende befragt, männliche und weibliche jeden Alters, die 

ihre Erfahrungen, ihre Erfolge und ihre Begeisterung über die er-

reichten Veränderungen mit mir geteilt haben – und ich teile das 

wiederum mit Ihnen. 

Ich bin keine Ärztin. Aber ich habe jede Menge Diäterfahrung, 

da bei mir zahlreiche Diäten versagt haben. Nun habe ich end-

lich eine gefunden, die wirkt! Und ich bin ziemlich sicher, dass sie 

auch bei Ihnen wirken kann. Zufällig bin ich auch Vegetarierin und 

ein Fan der Fernsehserie »Das große Backen«, in der die Teilneh-

merinnen und Teilnehmer um die Wette backen. Doch ganz egal, 

ob Sie selbst gerne backen und kochen, ob Sie eine wahre Fein-

schmeckerin sind oder nichts mit Kochen am Hut haben, ob Sie 

gerne Fleisch essen oder lieber Gemüse, ob Sie die meiste Zeit zu 

Hause essen oder gern auf Partys unterwegs sind – diese Form 

der Ernährung lässt sich ganz bestimmt auch mit Ihrem Leben 

vereinbaren.

Es gibt jedoch einige Menschen, die diese Diät nicht befol-

gen sollten: Kinder und Teenager, Schwangere sowie Menschen 
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 Liebe Leserin, lieber Leser!

mit  einem geschwächten Immunsystem. Wenn Sie Diabetes Typ 

2 oder andere Krankheiten haben, sprechen Sie bitte zunächst 

mit Ihrem Arzt – diese Diät könnte sich durchaus positiv auswir-

ken, aber Sie sollten sie unter Beobachtung Ihres Arztes durch-

führen.

Auch wenn Sie an einer Essstörung leiden oder litten, konsultie-

ren Sie bitte zunächst einen Arzt.

Auch wenn Sie gesund sind, reden Sie am besten vor Diät-

beginn mit Ihrem Arzt über Ihr Vorhaben. Er ist bestimmt auf Ih-

rer Seite, und wenn Sie sich vorgenommen haben abzunehmen, 

erleichtern Sie ihm dadurch seine Arbeit – denn wahrscheinlich 

wird sich Ihr allgemeiner Gesundheitszustand erheblich verbes-

sern! Vielleicht kennt er die 5:2-Diät auch schon. Immer mehr 

Ärzte sind von dieser Ernährungsweise und den wissenschaftli-

chen Grundlagen so beeindruckt, dass sie sie selbst durchführen!

Im Laufe des Textes finden Sie Links für weiterführende Infor-

mationen. Ich möchte betonen, dass ich diese Links lediglich als 

Information anbiete und keinerlei Kontrolle über deren Inhalt habe.

Gegliedert ist dieses Buch in drei Teile. 

In Teil eins erläutere ich den Hintergrund der Diät – einschließ-

lich medizinischer und psychologischer Forschung, die belegt, 

warum Ihr Körper in vielerlei Hinsicht unglaublich profitieren kann. 

An die vier Kapitel dieses ersten Teils schließen sich jeweils Ein-

träge aus meinem Tagebuch an. Darin beschreibe ich die Höhen 

und Tiefen, die ich selbst erlebt habe, als ich mit dieser neuen 

 Methode des Essens angefangen habe.

Teil zwei enthält alle praktischen Informationen, die Sie brau-

chen, um 5:2, 4:3, 6:1 oder 10in2 (1 = essen, 0 = nicht essen, in 

2 Tagen) durchzuführen. Ich habe jede Menge Tipps aufgenom-
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 Liebe Leserin, lieber Leser!

men, wie Sie sich auf Ihre Diättage vorbereiten und Ihre Motiva-

tion aufrechterhalten können. Daneben finden Sie Empfehlungen 

für sportliche Bewegung und fürs Kalorienzählen. Auch im zweiten 

Teil gibt es wieder viele Erfolgsgeschichten und Erfahrungen von 

Teilnehmern, die Ihnen helfen dabeizubleiben.

In Teil drei geht es hauptsächlich um Ideen für Ihre Diättage. Es 

werden unkomplizierte Möglichkeiten für Mahlzeiten und Snacks 

für jeden Geschmack vorgestellt, darunter für saisonales Essen 

und viele Beispielmenüs, nach denen Sie sich nicht mehr hung-

rig fühlen. Ich weiß, dass man häufig keine Lust hat, Essen zuzu-

bereiten, wenn man auf Diät ist, daher sind auch Ideen von 5:2-

Fans aufgenommen, die mir ihre Lieblings-Fertiggerichte mitgeteilt 

haben. Viele 5:2-Diäthaltende warten mit dem Kochen lieber auf 

ihre »Genuss«-Tage, wenn sie die Gerichte zubereiten können, die 

sie besonders mögen. Wenn Sie jedoch an allen Tagen Ihr Essen 

selbst kochen wollen, habe ich Ihnen auch dafür viele leckere Re-

zepte zusammengestellt.

Im Anhang finden Sie einen Abschnitt mit Quellenangaben, falls 

Sie mehr über diese Diätmethode lesen wollen; die Links zu den 

Artikeln sind nach den drei Teilen des Buches und den Kapiteln 

geordnet. Die angegebenen Artikel bieten detailliertere Informa-

tionen zu den jeweils behandelten Themen. Ich habe die Links 

abgekürzt, damit Sie sie leichter in Ihren Browser tippen können. 

Eine Liste dieser Links können Sie auch auf der (englischsprachi-

gen) 5:2-Website herunterladen – unter www.the5-2dietbook.com.

Und schließlich habe ich am Ende die letzten Einträge meines 

Tagebuchs angefügt, in letzter Minute aktualisiert, um mit aufzu-

nehmen, wie es mir über die Weihnachtsfeiertage und Neujahr 

erging. Es war viel einfacher, mir in dieser Zeit des Feierns und 
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 Liebe Leserin, lieber Leser!

Schlemmens die Pfunde »vom Leib zu halten«, als ich gedacht 

hätte.

Diese Diät – und dieses Buch – behandeln Sie wie eine Erwach-

sene beziehungsweise einen Erwachsenen. Suchen Sie sich das 

heraus, was Ihnen sinnvoll erscheint. Die wissenschaftliche For-

schung, die sich mit diesem Thema beschäftigt, ist noch relativ 

jung und befindet sich in der Entwicklung. Daher gibt es auf einige 

Fragen bis jetzt keine endgültigen Antworten. Meine Aufgabe sehe 

ich darin, Ihnen alle Möglichkeiten vorzustellen, sodass Sie Ihren 

eigenen, ganz persönlichen Weg finden können, um das intermit-

tierende Fasten in Ihr Leben zu integrieren.

Und zweifeln Sie nicht an seiner Wirkung – es funktioniert bei 

Tausenden von uns! Gerade weil diese Diät wirkt, hat sie sich so 

rasch verbreitet. Ganz sicher werden auch Sie Erfolge sehen.

Natürlich finde ich es wunderbar, mich schlanker zu fühlen und 

auch so auszusehen, aber hier geht es um weit mehr als Eitel-

keit. Nicht nur in meiner Familie gibt es Krankheiten wie Krebs 

und Diabetes, die viel Unglück gebracht haben. Jetzt habe ich 

endlich das Gefühl, ganz praktisch etwas dafür tun zu können, 

meine  Gesundheit zu verbessern und widerstandsfähiger gegen 

diese Geißeln zu sein. 

In diesem Buch geht es nicht um Vorschriften. Es geht um Frei-

heit. Was hält Sie also noch zurück?

Kate Harrison
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Teil eins:

DIE 5:2-REVOLUTION
Was die Diät bewirkt, wie sie funktioniert 

und warum sie ideal für Sie ist 
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