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Immer wieder werde ich gefragt, ob ich Angst vor dem
Alterwerden habe. Nein, habe ich nicht, denn jedes Alter hat
seine Vorzuge und Besonderheiten. Mein personliches Ziel
ist es, meine Gesundheit so gut es geht zu konservieren, um
jede neue Lebensphase, in die ich eintrete, bei guter
korperlicher und mentaler Verfassung zu geniefRen. Sicher,
das Altern gehort zum Leben dazu, doch wie gebrechlich wir
werden, konnen wir ein Stuck weit selbst durch unseren
Lebensstil steuern. So ist unser Korper zwar in der Lage,
auch ungesunde Lebensgewohnheiten uber viele Jahre
hinweg zu kompensieren - doch irgendwann kommt der
Punkt, an dem die Rechnung nicht mehr aufgeht. Das
System kippt und wir werden krank. Mit anderen Worten: Je
groBer der Raubbau, den wir an unserem Korper betreiben,
desto bitterer racht sich das im Alter. Der erste Schritt zu
einem langer gesunderen Ich ist die Einsicht, dass wir nicht
nur nehmen durfen, sondern unserem Korper auch immer
etwas zurluckgeben und so ein Gleichgewicht zwischen
Genuss und Gesundheit herstellen sollten. Ich zum Beispiel
liebe Schokolade und zugegeben, auch ich esse gerne mal
eine Pizza. Am liebsten esse ich gemeinsam mit meiner
Familie und meinen Freunden an einem groRen Tisch. Wir
zelebrieren das Essen, reden, lachen und trinken das eine
oder andere Glas Wein. Und weil es miteinander so schon
ist, dehnen wir den Abend auch mal bis in die Nacht aus, mit
der Folge, dass mein Korper nicht genug Schlaf bekommt.
Das ist meine Genussseite. Auf der anderen Seite steht
meine Gesundheit, die mir sehr wichtig ist und die ich pflege
- mit Dingen, die mir Spals machen und guttun. Ich liebe es,
mich zu bewegen, ich liebe es, gesund zu essen und ich



liebe es, mich bewusst zu entspannen, um Kraft zu tanken.
Bewegung, Ernahrung, Entspannung: Das sind die drei
tragenden Saulen, die meinen Tempel, der sinnbildlich far
meine Gesundheit steht, bisher gestutzt haben.

Mit Begeisterung las ich das Buch The Longe vity Diet
(deutsche Ausgabe: Iss dich jung) des Zellbiologen und
Altersforschers Prof. Valter Longo vom Institut far
Langlebigkeit an der Universitat von Sudkalifornien. Meine
Aufmerksamkeit blieb bei dem Kapitel »Scheinfasten«
hangen. Es hat mir die Augen geoffnet und mir bewusst
gemacht, dass diese wesentliche Saule in meinem Self-Care-
Gesundheitsprogramm noch fehlte. Die Idee zu fasten, ohne
dabei auf Essen verzichten zu mussen, gefiel mir. Die
positiven Gesundheitseffekte des kompletten
Nahrungsverzichts konnte ich zuvor schon bei meiner
Mutter beobachten. Mit 50 hat sie sich aufgrund ihrer
Arthrose zum ersten Mal einer mehrtagigen Heilfastenkur
unterzogen. Die Therapie hat ihr unglaublich gut geholfen,
die Schmerzen zu lindern. Seitdem fastet sie bis zu
sechsmal im Jahr, wofur ich sie sehr bewundere. Von der
Wirksamkeit des Fastens, vor allem zur Behandlung von
entzindlichen Erkrankungen, bin ich also schon lange
uberzeugt. Allerdings kam Heil- oder Wasserfasten fur mich
personlich nie infrage, zu gro8 war und ist mein Respekt
davor, tagelang ohne Essen zu sein. Eine Fastenkur jedoch,
bei der Mahlzeiten erlaubt sind, die traute ich mir zu. Um
noch mehr Uber diese innovative Diat, die das Fasten
imitiert, zu erfahren, horte ich mir diverse Podcasts mit Prof.
Valter Longo an. Seine Erkenntnisse uUber die Wirksamkeit
dieser alternativen Fastenmethode zur Behandlung und
Pravention von Erkrankungen, aber auch die Vorstellung,
sich durch Scheinfasten von innen heraus zu verjungen und
dadurch auf Zellebene Alterungsprozesse zu verlangsamen,
haben mich fasziniert. Mir ist bewusst, dass die Mehrheit



von Prof. Longos Studienergebnissen aus der
Grundlagenforschung stammt, doch inzwischen gibt es auch
immer mehr vielversprechende Untersuchungen am
Menschen, die seine Hypothesen untermauern. Uberzeugt
haben mich vor allem die Mechanismen, mit denen die
fastenimitierende Diat die Selbstheilungskrafte des Korpers
aktiviert, ohne dass dafur komplett auf Nahrung verzichtet
werden muss. Ich wollte das Scheinfasten am liebsten sofort
umsetzen. Allerdings schreckte mich der Gedanke ab, funf
Tage nur Fertigmahlzeiten zu essen, wie es das von Prof.
Longo entwickelte Programm vorsah. Auch wenn in vielen
Erfahrungsberichten ihr guter Geschmack immer wieder
betont wird, ich koche und esse am liebsten frische, nicht
verarbeitete Lebensmittel. Folglich kam mir die Idee, mein
»eigenes Suppchen zu kochen« und das Scheinfasten mit
echten Lebensmitteln auszuprobieren. Als Laie stofSst man da
aber schnell an seine Grenzen. Fur die Entwicklung und
Berechnung nahrwerteoptimierter Rezepte suchte ich mir
deshalb professionelle Unterstutzung von einer
Ernahrungsexpertin. Gemeinsam mit der Diplom-
Ernahrungswissenschaftlerin Franca Mangiameli, die auch
Mitautorin dieses Buches ist, konzipierte ich schlieBlich die
Scheinfastendiat fur Echt-Esser - und nannte die Methode
Five Days Only (5D0O). Zusammen mit Freunden erprobten
wir mehrfach die Gerichte unserer eigenen
fastenimitierenden Kur. Die Rezepte sind einfach kostlich,
machen gut satt und das Wichtigste Uberhaupt: Sie sind
schnell und einfach zuzubereiten. SchlieSlich mochte keiner
beim Fasten stundenlang in der Kiche stehen. Zwei- bis
dreimal im Jahr gonne ich mir diese funftagige
Verjungungskur. Sie tut mir gut, erfrischt meinen Korper und
belebt meinen Geist. 5DO hat damit Einzug in mein Leben
gehalten und ist neben Bewegung, Ernahrung und
Entspannung ein elementares Hilfsmittel zur Pflege meiner
Gesundheit geworden.



Mit diesem Buch und der dazu entstandenen Five-Days-
Only-Videoserie als Begleitung fur die 5 Tage Scheinfasten
mochte ich dir diese einfache und hocheffektive Form des
Fastens (im wahrsten Sinne des Wortes) schmackhaft
machen, meine Erfahrungen und meine Begeisterung mit
dir teilen und dich zum Nachmachen inspirieren. Damit du
5D0 mit Leichtigkeit meistern wirst, stehe ich dir mit
meinem Fasten-Guide von Anfang an mit vielen Tipps und
praxisrelevanten Informationen zur Seite. Dieser Ratgeber
ist auch ein allgemeiner Appell an alle, sich um ihre
Gesundheit zu kimmern. Das ist in der aktuellen
Coronapandemie wichtiger als je zuvor. Denn wir wissen,
dass das Virus besonders hart zuschlagt, je kranker und
anfalliger unser Stoffwechsel ist. Scheinfasten ist eine ideale
Moglichkeit, die korperliche Widerstandkraft zu starken und
damit ein schlechter Wirt far das Virus zu werden.

Worauf wartest du also noch? Lass uns gemeinsam in die
Welt des  Scheinfastens  eintauchen und einen
gesundheitlichen Neuanfang starten.






Es ist mindestens 20 Jahre her, dass eine meiner
Patientinnen mit Begeisterung von ihrer flnftagigen
Heilfastenkur erzahlte. Sie hatte abgenommen und fuhle
sich groBartig - korperlich wie mental. Ich schlug die Hande
uber dem Kopf zusammen und aullerte sofort meine
Bedenken. Funf Tage nichts essen, nur Bruhe trinken - das
sei ungesund, gefahrlich und beglUnstige Uber den
Muskelabbau einen Jo-Jo-Effekt, so meine Argumentation.
Ohne mich ernsthaft mit dem Fasten auseinandergesetzt zu
haben, lehnte ich dieses Naturheilverfahren von vornherein
ab. Zu diesem Zeitpunkt wurde Heilfasten auch von vielen
Medizinerinnen und Medizinern und Ernahrungsberaterinnen
und Ernahrungsberatern mude belachelt und in die Esoterik-
Schublade gesteckt. Zu Unrecht, wie ich heute weils.

Es brauchte ein paar Jahre, bis ich mich dem Fasten
intensiver widmete. Alles begann mit der Idee, einen
alternativen Diatansatz fUr meine Ubergewichtigen
Patientinnen und Patienten zu finden. Der Goldstandard der
Adipositastherapie ist die tagliche Kalorienreduktion. Leider
ist dieses Konzept auf Dauer nicht mit Erfolg gekront, weil
die meisten Betroffenen sich schwertun, jeden Tag weniger
zu essen. Auf der Suche nach einer Alternative zur
klassischen Gewichtsreduktion bin ich vor etwa zehn Jahren
auf ein paar vielversprechende Studienergebnisse (das
waren damals gerade mal eine Handvoll) zum
alternierenden Fasten gestoflRen. Hierbei handelt es sich um
eine Form des Intervallfastens, bei der sich ein reiner
Wassertag mit einem Essenstag abwechselt. Bei der
weniger strengen Variante durfen am Fastentag sogar 400
bis 600 Kalorien zugefihrt werden. Zwei- bis dreimal pro
Woche »fasten light« und an den verbleibenden Tagen ohne
Kalorieneinschrankung essen - das war genau die Strategie,
nach der ich gesucht hatte. Basierend auf diesem Konzept
entwickelte ich die Calorie Cutting Days, die ich bis heute in



der Beratung einsetze. Viele meiner Patienten, die mit
anderen Diatmalinahmen nicht abnehmen, konnten damit
endlich wieder Gewicht verlieren oder einen
Gewichtsstillstand Uberwinden. Aber es gab noch andere
bemerkenswerte Stoffwechseleffekte. Mit der phasenweise
drastischen Kalorieneinschrankung konnten viele Kunden
ihren Blutdruck, den Blutzuckerspiegel und samtliche
Blutfette senken sowie Leberfett abbauen. Die Ergebnisse
waren sehr ermutigend und die Compliance besser als
gedacht. Intervallfasten, von dem es verschiedene
Varianten gibt, ist mittlerweile ein heil begehrtes
Forschungsgebiet und eine der Dbeliebtesten Diaten
Uberhaupt. Mein Interesse damals beschrankte sich jedoch
nicht nur auf das Intervallfasten. Mit der Zeit verlagerte sich
meine Aufmerksamkeit auf eine Fastenform, die ich Jahre
zuvor noch abgewertet hatte - das Wasser- und Heilfasten.
Ich wollte verstehen, was in unserem Korper passiert, wenn
wir nicht nur stunden-, sondern tageweise komplett aufs
Essen verzichten. Mich interessierte, wie lange unser Korper
ohne Nahrung auskommt und wie er uns versorgt, wenn
eine gewisse Zeit kein Energienachschub kommt. Je
intensiver ich den Fastenstoffwechsel studierte, je tiefer ich
in die molekularen und zellularen Ablaufe eintauchte, desto
faszinierter war ich von unserem Korper und seiner
Fahigkeit, sich an Nahrungsmangel anzupassen. Mein
Wissen und meine Erkenntnisse uber den therapeutischen
und praventiven Nutzen des bewussten Nahrungsverzichts
anderten grundlegend meine Haltung zum Heilfasten.
Obwohl ich diesem Naturheilverfahren mittlerweile sehr
positiv gegenuberstehe, kann ich allerdings bis heute eines
nicht aufbringen: den Mut, es auszuprobieren. Mehrere Tage
nichts essen oder nur Gemusesafte trinken, das traue ich
mir nicht zu. Zudem wdurde ich Heilfasten nur mit arztlicher
Begleitung durchfihren wollen, was mit einem sieben- bis
zehntagigen Aufenthalt in einer Fastenklinik verbunden



ware. Fur mich als Mutter von zwei kleinen Kindern zeitlich
schwer umzusetzen.

Bei der Vorbereitung eines Fastenseminars  fur
Gesundheitsexperten bin ich 2017 glucklicherweise Uber
eine Studie gestolpert, die mich aufhorchen lie8. Es ging um
eine fastenimitierende Diat, deren spezieller Nahrstoff-Mix
den Korper in einen Fastenzustand versetzt, obwohl man
Mahlzeiten zu sich nimmt. Effekte wie mit reinem
Wasserfasten erzielen, aber ohne Nahrungsverzicht - das
waren ein bahnbrechender Ansatz und eine umsetzbare
Option fur mich. Seither juckte es mich immer wieder in den
Fingern, diese innovative Scheinfastendiat, die Prof. Valter
Longo entwickelt hat, zu testen. Doch mir fehlte der letzte
Motivationsschub, um damit zu starten. Zwei Jahre spater
bekam ich erfreulicherweise die Anfrage des Verlages Yes
Publishing fur dieses Buch. Die Idee, mit Barbara Becker ein
Scheinfastenkonzept mit echten Lebensmitteln zu
entwickeln, fand ich grof8artig. Zum einen, weil ich dadurch
den finalen AnstolS bekam, das Scheinfasten endlich
umzusetzen, aber mit Mahlzeiten, die mir zusagen. Zum
anderen, weil Barbara Becker als eine der erfolgreichsten
Fitness-lkonen  hierzulande das Thema  Gesundheit
glaubwdurdig reprasentiert. Durch ihre Popularitat erreicht sie
viele Menschen und eroffnet somit einer breiten Masse
Zugang zu einer sanften Fastenmethode, die hierzulande
noch wenig verbreitet ist, und mit der man in kurzer Zeit
beeindruckende Gesundheitseffekte erzielen kann.
Gemeinsam konzipierten wir schlielSlich Five Days Only mit
vielen leckeren Rezepten, die jede von uns im Selbstversuch
testete. Innerhalb von wenigen Tagen konnte ich zehn
Freiwillige aus dem Familien-, Freundes- und Bekanntenkreis
fur meinen 5D0O-Probelauf gewinnen. Von der Resonanz war
ich wirklich Gberwaltigt. Niemals hatte ich es fur moglich
gehalten, dass mehr als 80 Prozent meine Einladung, mit



mir gemeinsam scheinzufasten, annehmen wdurden. Diese
Bereitschaft zeigt, dass die Hlrde, eine fastenimitierende
Diat zu befolgen, niedriger ist, als sich einer strengen
Heilfastenkur zu unterziehen. Nur eine Teilnehmerin hatte
hierbei Erfahrung mit dem Langzeitfasten. Fur alle anderen
war es absolutes Neuland. 5DO besitzt somit das Potenzial,
selbst Fastenanfanger und -skeptiker aus der Komfortzone
zu locken. Als Ernahrungscoach begleitete ich die 5DO-
Gruppe Uber eine Messenger-App. Wir kommunizierten
taglich, schickten uns Rezeptfotos, teilten die Hochs und
Tiefs und freuten uns, am Ende das grofBe Finale - das
sogenannte Re-Feeding - erreicht zu haben. Der Austausch
in der Gruppe war eine enorme Stutze, besonders an Tagen,
an denen vermehrt Hungergefuhle sowie
Befindlichkeitsstorungen wie Mudigkeit oder Kopfschmerzen
auftraten. Am Ende des Weges aber wurden wir belohnt, mit
grofSartigen Erfolgen und Erfahrungen, die sich nicht nur auf
die Gesundheit und das Korpergefuhl beschrankten. Auch
das Essund Ernahrungsverhalten wurde positiv beeinflusst
und die Selbstwirksamkeit gestarkt. Ich fuhlte mich am
sechsten Tag mental klar, korperlich fit und leichter.
Besonders wohltuend und beruhigend wirkte sich das
Scheinfasten auf meinen Bauch aus. Verdauungsstorungen,
Vollegefihle und Magengerausche waren komplett
verschwunden. Mit 5DO habe ich endlich ein
Fastenprogramm gefunden, das mir Spall macht, innerhalb
der Familie umsetzbar ist und das ich inzwischen zweimal
pro Jahr zur Reinigung von Korper und Geist anwende.

Nutze auch du die einzigartige Gelegenheit, mit unserem
Scheinfasten-Programm Five Days Only, kurz 5DO, deinen
Korper von innen heraus zu regenerieren.



ist Diplom-Okotrophologin und hat in
Giellen Ernahrungswissenschaften studiert. 2001 wurde sie
fur ihre Examensarbeit mit dem Oecotrophicapreis
ausgezeichnet. Seit 1999 ist sie Netzwerkleiterin und
Foodcoach bei DR. AMBROSIUS Ernahrungsberatung und
seit 2010 Geschaftsfuhrerin bei der essteam GDbR, die
Fachseminare und Ernahrungsberatung anbietet. Seit Jahren
wendet sie verschiedene Formen des Fastens erfolgreich als
Ernahrungstherapie bei ihren Klienten an. Sie hat zahlreiche
erfolgreiche Ernahrungsratgeber geschrieben und stand
mehrfach mit ihren Ernahrungstipps vor der Kamera.






Ob Intervall- oder Heilfasten - Fasten liegt voll im Trend!
Wenn es darum geht, die korperliche Gesundheit zu
verbessern, die mentale Leistungsfahigkeit zu starken und
die Seele zu verwohnen, verzichten immer mehr Menschen
phasenweise auf das Essen. Doch auch wenn Fasten aktuell
sehr in ist, neu ist es nicht. Im Gegenteil, es ist uralt - und
daher auch bewahrt. Seit es uns Menschen auf Erden gibt,
und das sind immerhin gut 2,5 Millionen Jahre, Uben wir uns
in Essensabstinenz, die meiste Zeit davon jedoch
unfreiwillig. Nahrungsknappheit hat unsere Vorfahren schon
immer zu ausgedehnten Fastenphasen gezwungen. Es war
daher vollig normal, dass ihre Magen fur mehrere Tage oder
Wochen leer blieben. Gleichzeitig mussten sie jedoch ihre
geistige wie korperliche Fitness bewahren, denn hatten sie
sich hungrig, schmollend und antrieblos in die HOhle
zurickgezogen, gabe es uns wohl nicht mehr. Dass es die
Spezies Mensch noch gibt, haben wir den raffinierten
Anpassungsmechanismen zu verdanken, die unsere
Vorfahren entwickeln mussten, um ihren Energiebedarf
selbst in kargen Zeiten 2zu sichern. Diese geniale
Uberlebenssoftware haben sie wuns hinterlassen. Sie
beinhaltet nicht nur wichtige Verhaltensweisen zur
Nahrungsmittelbeschaffung, sondern auch ein effizientes
Energiesparprogramm sowie einen flexiblen
Stoffwechselumschalter. Noch heute, also etwa 84 000
Generationen spater, tragen wir dieses wertvolle Steinzeit-
Erbe in unseren Genen. Allerdings nutzen wir es nur selten -
mit dramatischen gesundheitlichen Folgen. Dazu spater
mehr. Werfen wir erst einmal einen genaueren Blick auf
dieses phanomenale Uberlebensprogramm.



Wahrend wir uns heute beim kleinsten Anzeichen eines
Hungergefuhls schon leistungsschwach und unkonzentriert
fUhlen und dieses unangenehme Grummeln in der
Bauchgegend sofort abstellen wollen, war der knurrende
Magen fur unsere Ahnen ein lebenswichtiger Antreiber und
Motivator, um Nahrung zu suchen oder ein Beutetier zu
jagen. Das Mammut wartete allerdings nicht vor der Hohle,
um erlegt zu werden. Wer seinen Hunger stillen wollte,
musste korperlich aktiv werden, ganz nach dem Motto: erst
die Arbeit, dann das Essvergnugen. Im besten Fall wurde
man nach mehrstundiger, anstrengender Nahrungssuche
mit einer mehr oder weniger uppigen Mahlzeit belohnt. Die
musste zeitnah verspeist werden, denn die Moglichkeiten,
das Jagdgut haltbar zu machen, waren noch nicht bekannt.
Aullerdem wollte man seine Energiereserven zugig wieder
auffullen, um sich fur die nachste karge Zeit zu wappnen. Im
schlimmsten Fall ging man jedoch leer aus und die
Hungerperiode verlangerte sich, vor allem in den
Wintermonaten, wenn auch die Pflanzennahrung knapp war.

Eine Schlisselkomponente des Uberlebensprogramms war
die Energiekonservierung. Hielt durch die erfolglose Jagd
oder magere Ausbeute der Nahrungsentzug an, musste der
Organismus ein Notfallprogramm aktivieren, das es ihm
ermoglichte, sparsamer und effizienter mit seinen
Ressourcen hauszuhalten. Heilst konkret: Der Grundumsatz,
also die Energie, die der Korper in absoluter Ruhe benotigt,
um alle Zell- und Organfunktionen aufrechtzuerhalten,
wurde gedrosselt. Infolgedessen sanken die
Korpertemperatur, die Atem- und Herzfrequenz sowie der
Blutdruck, die Verdauungsarbeit ging zurtuck (war ja auch
unndotig im Mangel) und die Fruchtbarkeit wurde



vorsichtshalber eingestellt. War die Nahrungsbeschaffung
erfolgreich, mussten Reserven fur die nachsten
Hungerperioden deponiert werden. Am sinnvollsten war das
in Form von Fettdepots. Die besten Uberlebenschancen
hatten folglich jene, die in der Lage waren, leicht Speck
anzusetzen. Um noch langer von den angelegten Vorraten
zu zehren, war es wichtig, diese moglichst zu schonen.
Deshalb war es vorteilhaft, sich aulierhalb der
Nahrungssuche korperlich nicht zu verausgaben, um nicht
noch zusatzlich Energie zu verschwenden. Das kdnnte auch
erklaren, warum viele von uns noch heute nach dem Essen
ein gesteigertes Ruhebedurfnis verspuren.

Brennstoffwechsel: metabolischer
Switch

In Magerzeiten bei klarem Verstand zu bleiben, war fur
unsere Ahnen Uberlebenswichtig, denn ein ausgehungertes
Hirn war weder ein guter Berater noch ein tauglicher Helfer
in der Not. Die Versorgung des Denkorgans mit Energie
hatte daher hochste Prioritat. Um diese sicherzustellen,
musste der Korper ans Eingemachte gehen und seine
Reserven anzapfen. Daflr musste er einen speziellen
Stoffwechselweg einschalten, den sogenannten Hunger-
bzw. Fastenstoffwechsel.
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Exkurs

Kommt nach der letzten Mahlzeit kein Nachschub, zapft
der Korper als Erstes die Zuckerreserven (Glukose) in
der Leber an, um damit die Energieversorgung seiner
Organe sicherzustellen. Nach etwa zwolf Stunden sind
diese Vorrate weitgehend aufgebraucht. Das Gehirn ist
aber immer noch auf Zucker als Brennstoff angewiesen,
andere Organe wie die roten Blutkdrperchen und Zellen
des Nierenmarks sind sogar dauerhaft davon abhangig,



und auch die Nervenzellen kommen nicht ganz ohne
aus. Wie kann ihre Versorgung trotz leerer
Zuckerspeicher nun sichergestellt werden?

Die Leber als zentrales Stoffwechselorgan besitzt das
notige Werkzeug, um aus anderen Stoffen die
erforderliche Glukose zu bilden. Als Ausgangssubstanz
verwendet sie Aminosauren, das sind EiweilSbausteine,
die sie entweder aus der Nahrung bezieht oder aus der
Muskulatur, wenn wir fasten. Ein anhaltender
Muskelabbau zur Zuckerherstellung hat jedoch
erhebliche Nachteile und ware mit dem Niedergang
unserer fleiSigen Jager und Sammler einhergegangen.
Daher ist diese Art der Zuckerbeschaffung nur eine
Uberbriickungshilfe, die so lange genutzt wird, bis sich
der Korper seiner groSsten Energiereserve bedient - des
Fettgewebes. Mit jeder zusatzlichen Fastenstunde steigt
die Energiegewinnung aus Fettsauren, die von den
meisten Korperzellen gut als Brennstoff genutzt werden
konnen. Zudem kann die Leber aus Glyzerin, einem
Stoff, der beim Abbau der Fettreserven anfallt, auch
etwas Zucker bilden. Das Gehirn ist aber ein wahrer
Energiefresser - und da der so gebildete Zucker ihm
nicht ausreicht und es die Fettsauren nicht auf direktem
Wege nutzen kann, muss fur das Oberstibchen ein
alternativer Brennstoff her. Jetzt ist wieder die Leber
gefragt. Als Transformator kann sie aus einem Teil der
wahrend der Fastenperiode reichlich vorhandenen
Fettsauren Ketone (alternative Brennstoffe) bilden und
die konnen vom Gehirn bestens genutzt werden.
Dadurch sinkt sein Zuckerbedarf auf ein Minimum.
Ketone sind also fur das Denkorgan die Retter in der
Hungersnot und gleichzeitig geniale Muskel- und
Nervenschutzer. Wie wichtig Ketone sind und was diese
kleinen Superbrennstoffe fur Gesundheitseffekte zu



bieten haben, werden wir spater noch naher
beleuchten.

Info

Im Fastenstoffwechsel nutzt der Korper nicht mehr
vorrangig Zucker, sondern Fettsauren und Ketonkorper
zur Energiegewinnung. Trotz ihrer schlanken Korper
konnten sich unsere Vorfahren auf diesem Wege
tageweise und theoretisch auch bis zu zwei Monate
lang von ihren Fettreserven ernahren. Sobald wieder
Essbares ihre Magen fullte, wurde umgeschaltet - vom
Brennstoff Fettsauren/Ketone zum Brennstoff Zucker.
Das ging besonders schnell, wenn kohlenhydrathaltige
Nahrungsmittel wie Frichte oder Honig ihren
Verdauungstrakt durchquerten. In der Fachwelt nennt
man  diesen Wechsel der Brennstoffe auch
metabolischen Switch. Die Fahigkeit, je nach
Energiebedarf und Nahrstoffverfugbarkeit  zlgig
zwischen den beiden Energietragern hin- und
herzuschalten, nennt man heute »metabolische
Flexibilitat«. Und die war bei unseren Vorfahren nicht
nur sehr ausgepragt, sondern auch uberlebenswichtig.



99,5 Prozent unseres menschlichen Daseins auf Erden
lebten wir als Jager und Sammler und ernahrten uns
ausschlieSlich von naturlichen, weitgehend unverarbeiteten
Nahrungsmitteln. Gegessen wurde das, was die Umgebung,
in der wir lebten und (meistens im fastenden Zustand)
jagten, fur uns bereithielt. Es war nicht vorhersehbar, wann
es wieder eine Mahlzeit gab. Je nach Saison und
geografischer Lage gab es Friuchte, vor allem Beeren, sowie
Wurzeln, Knollen, Krauter, Nusse, Wild, Fisch und sogar
Honig. Mit Beginn des Ackerbaus vor rund 10 000 Jahren,
besonders aber mit der Industrialisierung in den letzten 250
Jahren, hat sich unser Lebensstil in rasender
Geschwindigkeit radikal verandert. Biologisch sind wir
vermutlich aber immer noch an eine Umgebung angepasst,
die von periodischem Nahrungsmangel gepragt ist. Man
konnte also sagen, dass wir, mit Steinzeitgenen
ausgestattet, in einer Hightech-Welt festsitzen (im wahrsten
Sinne des Wortes), in der permanent etwas Essbares
(meistens zu viel vom Falschen) unseren Verdauungstrakt
durchquert, was unseren altmodischen Stoffwechsel vor
eine besondere Herausforderung stellt.

Wahrend unsere Vorfahren hauptsachlich bei Tageslicht
jagten und speisten, also im Einklang mit ihrem biologischen
Tag-Nacht-Rhythmus, konnen wir heutzutage durch die



Erfindung des klnstlichen Lichts unser Essenszeitfenster bis
in den Abend und sogar bis spat in die Nacht ausdehnen.
Spates Essen aber bringt nicht nur unsere innere Uhr aus
dem Takt, sondern verkurzt auch die far unseren Korper so
wichtige nachtliche Fastendauer. FUnf bis acht Mahlzeiten
bzw. Snacks packen wir so in unseren Tag und essen diese
verteilt Uber durchschnittlich 15 Stunden. Lange Zeit wurde
sogar offiziell empfohlen, taglich drei Hauptmahlzeiten und
zwei Snacks zu essen, um aufkommenden Hunger
auszubremsen. Total verruckt, oder? Denn damit verbringen
wir mehr Zeit essend und verdauend als fastend, wodurch
unser geniales Uberlebensprogramm die meiste Zeit im Off-
Modus verharrt. Aber nicht nur das - dem Internet sei Dank
konnen wir uns aulRerdem per Mausklick das Essen jederzeit
direkt nach Hause liefern lassen, was uns auch noch die
anstrengende Nahrungsbeschaffung erspart.



Wahrend wir also den ganzen Tag »festsitzen«, befeuern wir
unseren tragen Korper auch noch mit nahrstoffarmen
Kalorienbomben. Besonders beliebt ist die Worst-case-Kombi
aus hoch verarbeiteten Kohlenhydraten und Fetten - sprich
Pizza, Pommes, Croissants, Schokobagels und dergleichen -,
die dann womoglich noch mit suBen Getranken
heruntergespult wird.



Lass uns ein kleines Experiment machen! SchlielBe hierfur
deine Augen und stelle dir gedampften Brokkoli oder einen
Teller mit Blattsalaten vor. Was |ost dieser imaginare Anblick
bei dir aus? Vermutlich nicht viel. Jetzt schlielle wieder deine
Augen und stelle dir eine herrlich duftende Pizza vor, einen
leckeren Eisbecher, eine heilse Currywurst mit Pommes oder
einen Apfelstrudel. Was empfindest du jetzt? Wahrscheinlich
kommt schon deutlich mehr Verlangen auf, richtig? Wenn du
Hunger hattest, wonach wurdest du greifen? Zum Brokkoli
oder zur Pizza? Bei den meisten Menschen wurde die
Speichelproduktion klar bei Pizza & Co anspringen und das
hat auch gute Grinde. Unser Verlangen nach besonders
energiedichten Lebensmitteln ist ein Vermachtnis unserer
Vorfahren. lhre Begierde nach kalorienreichen
Nahrungsmitteln war Uberlebenswichtig. Hatte man die
Wahl zwischen Honig und Beeren, hatte man sich erst
einmal den Honig einverleibt, weil er mehr Kalorien liefert.
Auch wenn diese Notwendigkeit inzwischen nicht mehr
besteht, sind wir auch heute noch besonders empfanglich
fur kalorienreiches Essen. Die Kombination aus viel Fett und
Zucker und/oder Starke finden wir zudem besonders
schmackhaft. Deswegen lassen Pizza, Pommes & Co, aber
auch Mousse au Chocolat oder Nudeln mit SahnesofSe unser
Belohnungszentrum im Gehirn aufblinken. Davon wollen wir
mehr! Die Gefahr, dass wir uns an solchen Fett-
Kohlenhydrat-Kombinationen Uberessen, ist daher leider
grofs. Vor allem dann, wenn es sich um hochverarbeitete,
industriell hergestellte Produkte handelt, die nicht lange
sattigen, sondern vielmehr den Appetit immer weiter
anregen und uns so zum Weiteressen verfuhren. Hinzu
kommt, dass wir in einer Umwelt leben, in der uns genau
diese Lebensmittel an jeder Ecke und zu jeder Tages- und
Nachtzeit anlachen. Das macht es flr viele Menschen so
schwer, ihnen zu widerstehen.



Wie leicht man sich durch den Konsum hochverarbeiteter
Lebensmittel Korperfett anfuttern kann, zeigt eine
beeindruckende Studie von Dr. Kevin Hall, US-Forscher am
National Institute of Health. Unter Laborbedingungen
bekamen seine Probanden in einer Testphase zwei Wochen
lang nur hochverarbeitete Mahlzeiten serviert und in einer
weiteren zweiwoOchigen Testphase bekamen sie
ausschlielSlich Gerichte, die aus moglichst naturbelassenen
Zutaten zubereitet worden waren. Das Besondere an dieser
Studie: Die Mahlzeiten enthielten gleich viele Kalorien,
Eiweils, Fett, Zucker und Ballaststoffe und die
Studienteilnehmer durften in jeder Testphase so viel davon
essen, wie sie wollten oder bis sie satt waren. Das Ergebnis:
Zwei Wochen Junkfood fuhrte dazu, dass sich die Probanden
uberalen und durchschnittlich 500 Kalorien mehr
aufnahmen als wahrend der Phase mit »echtem« Essen. Die
Folge: Sie nahmen ein Kilogramm zu. Ernahrten sie sich
dagegen von Speisen, die aus vorwiegend naturbelassenen
Zutaten zubereitet wurden, allen sie 500 Kalorien weniger
und speckten ein Kilogramm ab. Dieses Experiment zeigt
eindeutig: Fake Food macht uns gefraBig, wahrend Real
Food uns vor dem Uberessen und damit vor den
Konsequenzen einer Uberkalorischen Ernahrung schutzt.

Im europaischen Vergleich liegen wir nach GroBbritannien
auf Platz zwei, was den Konsum hochverarbeiteter
Lebensmittel betrifft. Fast 50 Prozent unserer taglichen
Energie nehmen wir Uber solches Junkfood auf. Zum
FrihstiUck Toastbrot, mittags Currywurst mit Pommes,
zwischendurch etwas SuBes, abends Weilbrot mit
Streichwurst und vor dem Fernseher ein paar Chips oder
Flips. Unser Verdauungssystem ist somit im Dauereinsatz -
mit schwerwiegenden Konsequenzen.



