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Vorwort

Vielen Patienten mit einer chronischen
Erkrankung wie etwa Rheuma oder Bluthoch-
druck hilft es, nach vorheriger Riicksprache
mit ihrem Arzt zu fasten. Doch wenn man
diese Mdglichkeit anbietet, haben viele die
Sorge, dass sie das nicht »durchhalten«. Die
Mutigen, die sich dann doch trauen, sind
(iberrascht, wie einfach ihnen der Nahrungs-
verzicht tiber mehrere Tage gefallen ist und wie
gut sie sich hinterher fiihlen. Fasten ist nicht
ohne Grund eines der &ltesten Naturheilver-
fahren der Welt und Teil vieler verschiedener
Kulturen. Es wirkt sich insgesamt positiv

auf Gesundheit und Vitalitat aus und ist daher
eine hervorragende Pravention.

Seit die Wissenschaft das Intervallfasten als
moderne Variante des Heilfastens entdeckt hat,
kommen viel mehr Menschen in den Genuss
dieser Therapie. Die Entdeckung, dass man im
Laufe eines Tages und einer Nacht nicht
vollstandig auf Nahrung verzichten muss,

sondern nur 14 bis 16 Stunden, hat zu groBer
Popularitat gefiihrt. Das namlich trauen sich
fast alle Menschen zu. Die internationale
Forschung zeigt, dass die Ergebnisse dhnlich
positiv sind wie die des Heilfastens. Das macht
das Intervallfasten zu einer heilsamen Praxis,
mit der man nicht viel falsch machen kann und
die sich besonders leicht in den Alltag einbauen
lasst. Sie ist einfach durchzufthren, erfordert
kaum Verzicht und ist gut vertraglich. Und
auch, wenn sie nicht in erster Linie dazu dient,
abzunehmen, wirkt sie sich langerfristig positiv
auf das Gewicht aus — vor allem weil sie die
Achtsamkeit gegentiber unserer Angewohnheit
scharft, standig irgendeine Kleinigkeit zu essen.

Was wollen Sie mehr? Entdecken Sie mit dem
Blick auf die Uhr Ihre eigene, biologische Uhr
wieder — gesunden Hunger und den Genuss
beim Essen.

PROFESSOR DR. MED. GUSTAV DOBOS

Direktor der Klinik fur Naturheilkunde und
Integrative Medizin, Kliniken Essen-Mitte
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Endlich stressfrei
abnehmen

Die meisten von uns sind es gewohnt, zu
essen, wann und wo es ihnen SpaB macht —
ein Sandwich oder eine Latte macchiato am
Vormittag, ein Teller Pasta mittags, danach ein
Stiickchen Kuchen, vielleicht noch ein, zwei
Rippchen Schokolade gegen das Nachmittags-
tief, eine Brezel auf dem Heimweg, weil man
beim Einkaufen flirs Abendessen Hunger
bekommen hat. Was wir so alles nebenher
zusétzlich zu den Hauptmahlzeiten zu uns
nehmen, ist uns oft gar nicht richtig bewusst.
Und wenn wir auBerdem gestresst sind, essen
wir noch mehr — kein Problem in einer
Gesellschaft, in der man 24/7 durchfuttern
kann, wenn man will.

Zunehmen geht ja so einfach

Dass solche Essgewohnheiten in der Kombi mit
Stress und zu wenig Bewegung (weil dafiir oft
keine Zeit mehr bleibt oder es auf der Couch
einfach bequemer ist) und — aufgepasst! —
immer wiederkehrenden Diatkuren dicker ma-
chen, als einem lieb ist, ist bekannt. AuBerdem
leidet das Selbstbewusstsein, weil wir sehr wohl
merken, dass das, was wir tun, nicht gut fur uns
ist. Auf lange Sicht machen einen die Pfunde zu
viel dann moglicherweise sogar krank. Uberge-
wicht gilt heute als eigenstandiges Krankheits-
bild, das viele andere Beschwerden im Gepéck
hat, darunter Atherosklerose, Herzinfarkt,
Schlaganfall oder Typ-2-Diabetes, der seiner-
seits viele Folgeerkrankungen nach sich zieht.

Didten machen dick

Doch genauso, wie erwiesen ist, dass
Ubergewicht ein echtes Gesundheitsrisiko
darstellt, konnte gezeigt werden, dass Didten
zum Abnehmen wenig hilfreich sind. AuBer
nattrlich, man verfligt Gber eine eiserne
Disziplin und den Willen, sich in Abnehm-
methoden einzuarbeiten, die schwieriger sind
als FdH (»Friss die Hélfte«), oder man hat
tatsédchlich bestenfalls ein paar kosmetische
Uberschusspfunde. Nach den meisten
Hungerkuren, denn das sind die allermeisten
Reduktionsdiéten, bei denen Kalorien einge-
spart werden, lasst schnell der Jo-Jo-Effekt
griiBen und spétestens dann hat es sich auch
mit der Motivation abzunehmen. Nach zwei
Wochen Kaloriensparen und der Riickkehr zu
den alten Essgewohnheiten sind im Handum-
drehen drei Kilogramm mehr auf den Hiften
und die kriegt man noch schlechter los als
beim ersten Mal. Oft sind Diaten der sichere
Einstieg in eine Ubergewichtskarriere.

Pause machen kann jeder

Wie soll denn aber sicheres Abnehmen méglich
sein, wenn so viele Stolpersteine drohen? Wenn
man standigen Versuchungen ausgesetzt ist und
den Stress nicht abschalten kann? Wenn man
keine Lust hat, sein ganzes Leben auf den Kopf
zu stellen? Ganz einfach. Das Zauberwort heift:
Essenspausen. Und die kann jeder Mensch
umsetzen, wann und wo er will. Das Einzige,
was Sie dafiir brauchen, ist ein Minimum an
Disziplin — zumindest am Anfang. Denn auch
an die Pausen muss man sich gewohnen. Aber:
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Sie kdnnen beim Kurzzeitfasten aus verschiede-
nen Zeitabschnitten diejenigen aussuchen, die
am besten zu lhnen passen. Die Fastenphasen
reichen dabei von fiinf Stunden Essenspause
zwischen jeweils drei Hauptmahlzeiten tiber das
Weglassen nur einer Mahlzeit taglich bis hin zu
Fastentagen, die sich mit »normalen« Esstagen
abwechseln. Wichtig ist nur, dass Sie nicht
hungern und das Richtige essen, denn dann
arbeitet Ihr Stoffwechsel in seinem nattirlichen
Rhythmus und Ihr Korper kann gespeichertes
Fett verbrennen. Das Tolle daran: Auf lange
Sicht bekommen Sie so nicht nur den Speck
weg, weil sich Ihr Stoffwechsel langsam, aber
sicher daran gewohnt, von seinen Reserven zu
leben und spéater — wenn Sie weiter gesund
essen und sich tagstiber immer wieder
Bewegung verschaffen — die Energie zu
verbrauchen, die er mit den Hauptmahlzeiten
bekommt und nichts mehr extra zu speichern.
Sie flihlen sich auBerdem vom ersten Tag an
besser und leichter (vom Sparfaktor fiir die
Haushaltskasse mal abgesehen).

In Zukunft besser essen

Der groBte Vorteil liegt jedoch darin, dass

Sie eine neue Einstellung zum Essen und

zur Qualitét Ihrer Nahrungsmittel gewinnen
konnen. Denn ohne das richtige Essen
zwischen den Pausen macht Abnehmen
keinen Sinn, schlieBlich braucht Ihr Kérper

ja verschiedene Nahrstoffe, um gut zu funktio-
nieren und damit das Leben auch SpaB macht.
Deshalb habe ich lhnen ein Paket geschniirt,
das aus zeitgemaBem Ernadhrungs-Know-

how und 47 leckeren Genussrezepten fir lhre
Essenszeiten besteht.

Doch zuerst geht es darum, sich auf das
Intervallfasten als neuen, positiven Lebensstil
einzustimmen. Denn wenn Sie wissen, warum
diese Methode wie eine Wellnesskur fiir lhren
Stoffwechsel wirkt, gelingt es Ihnen auch, sich
zu motivieren, um daraus eine lebenslange
gute Gewohnheit zu machen. So klappt es dann
auch sicher mit dem Abnehmen und Gewicht-
halten.

Endlich stressfrei abnehmen 9



Wie Intervallfasten wirkt
Was die Wissenschaft zum Kurzzeitfasten sagt
Das personliche Wohlfiihlgewicht finden




Wenn Sie nur ein oder zwei Pfund abnehmen méchten, um in
Ihrem Bikini oder Ihrer Badehose noch besser auszusehen, kénnen
Sie dieses Kapitel gerne (iberblattern und gleich mit dem Intervall-
fasten loslegen. Bei Ihnen scheint ja im GroBen und Ganzen ge-
wichtsmaBig alles okay zu sein. Sollten Sie aber GréBeres vor-
haben — und/oder frustriert sein von friiheren Abnehmversuchen,
weil sich entweder gewichtsmaBig gar nichts mehr tut oder wenn,
dann in die falsche Richtung —, dann ist es nicht verkehrt,

wenn Sie sich auf den nédchsten Seiten umsehen. Das kann

Ihnen helfen, sich so zu motivieren und innerlich einzustellen,
dass Sie Ihr Abnehmziel diesmal sicher erreichen.

Das Ziel:
mein Wohlfiihigewicht

Wenn das Kérpergewicht entgleist, liegen die
Griinde daftir meist in einer langeren Diétkarrie-
re oder am Fehlen von Erndhrungs-Know-how
und gesunden Essstrukturen. Damit meine ich
regelméaBige Aktivitaten (also viel zu FuB gehen,
Treppen steigen, Rad fahren, den Haushalt
wuppen, im Garten arbeiten) und/oder Sport,
ein Gleichgewicht von Stress und Entspannung,
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gesunde Schlafgewohnheiten, Essen und
Trinken, das gut flr den Kérper ist und nicht
dick macht. Alles eben, was einen gesun-

den Alltag und Lebensstil mit ausmacht.

Die meisten seriésen, wissenschaftsbasier-

ten Didten und Abnehmkuren widmen sich
neben Ernéhrungsempfehlungen genau diesen
Strukturen und versuchen einen (wieder) auf
den richtigen Weg zu bringen, indem sie Regeln
aufstellen und die Mahlzeiten nach bestimmten
Mustern zusammenstellen. Das kann sehr

hilfreich sein, ist aber nicht immer so einfach
in den Alltag einzubauen, wenn man sich
jahrelang ganz anders verhalten hat oder wenn
der Stoffwechsel aufgrund der standigen
Diaten auf Sparflamme lauft und man gefiihit
schon zunimmt, wenn man irgendein Essen
nur anschaut.

Alles auf Anfang!

Mit Intervallfasten kénnen Sie den Reset-Knopf
driicken. Ihr Kérper kann sich in aller Ruhe
wieder neu ausrichten, so wie es fir ihn am
geslindesten ist. Denn im Prinzip wird durch
das Intervallfasten ein genetisches Programm
in Gang gesetzt, das heutzutage durch den
standigen Uberfluss an Energie aus Essen und
Getranken nur noch selten abgerufen wird.
Erst die kleinen und gréBeren Essenspausen
flihren dazu, dass der Stoffwechsel wieder
dahin kommt, wo er friilher mal war.

Wenn Sie jetzt schon hoch motiviert sind,
konnen Sie gleich weiterblattern bis zu der
Stelle im Buch, wo es darum geht, die pas-
sende Intervallfastenmethode auszusuchen.
Das Pausemachen zwischen den Mahlzeiten
ist das Einfachste von der Welt. Sie gewéhnen
sich einfach feste Essens- und Pausenzeiten
an. So untersttitzt Sie Intervallfasten beim
nachhaltigen Abnehmen, ganz ohne strenge
Regeln in Bezug darauf, was Sie essen durfen.

Sie konnen Essenspausen beispielsweise
nutzen, um langfristig abzunehmen, aber auch,
um nach einer langeren Fastenperiode — wie
etwa einer einwdchigen Heilfastenkur — Ihr
Gewicht zu halten. Das Heilfasten gilt (ibrigens

laut Fastenpapst Ruediger Dahlke als die
Koénigsdisziplin zum Einstieg ins Kurzzeitfasten,
da der Stoffwechsel durch die lange Pause
lernt, von seinen Reserven zu leben und dann
bei den kurzen Pausen wieder leichter auf
dieses Erfahrungsmuster zuriickgreift. Trotz-
dem: Wem eine Woche Fasten zu anstrengend
ist, der tastet sich mit Pausen, die am besten
zu seinem Alltag passen, an sein Wohlfiihl-
gewicht heran. Wer erst einmal wieder sein
normales Hunger- und Sattigungsgefiihl spiiren
will, ist mit Kurzzeitpausen von fiinf Stunden
gut beraten. Wer Gewicht langsam, aber sicher
loswerden mochte, setzt auf Fasten im Schlaf,
wochenweises Fasten oder mehrere Fastentage
im Wechsel, je nachdem, mit welcher Methode
Sie sich am besten anfreunden konnen (siehe
ab Seite 45).

Das sagt die Wissenschaft
Nicht umsonst schwéren viele namhafte Arzte
auf Intervallfasten, denn es kann zum Beispiel
dabei helfen, zahlreiche erndhrungsbedingte
Krankheiten wieder in den Griff zu bekommen.
Und das ist inzwischen wissenschaftlich belegt.
Intervallfasten wirkt genauso effektiv wie
eine Reduktionsdiat, wie die am Deutschen
Krebsforschungszentrum und dem Universitéts-
klinikum in Heidelberg entwickelte HELENA-
Studie zeigte. So gab es keinen Unterschied
zwischen der Teilnehmergruppe, die ein Jahr
lang intermittierend fastete (hier: 5:2, siehe
dazu auch Seite 55), und der, die eine
herkémmliche Reduktionsdiat mit um
20 Prozent gesenkter Tagesmenge an Kalorien
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durchfiihrte. Das zeigte sich sowohl am Ab-
nehmerfolg — vor allem, was das ungesunde
Bauchfett und Fetteinlagerungen in der Leber
anbelangt — als auch an den ermittelten
Blutwerten. Zwei andere Studien aus Australien
und Norwegen mit demselben Studiendesign
kamen zu gleichen Ergebnissen.

Der fiir Prof. Dr. med. Andreas Michalsen,
Chefarzt der Abteilung Naturheilkunde an der
Charité, entscheidende Aspekt ist, dass bei
gleichen Effekten das Intervallfasten offenbar
im Alltag leichter und l&nger durchgehalten wird
als eine Reduktionsdiat. So habe es sich in
Studien mittlerweile durchgesetzt, periodisches
Heilfasten und Intervallfasten zu kombinieren.
Auch Tilman Kihn, leitender Forscher der
HELENA-Studie betont, dass es einigen Men-
schen offenbar leichter falle, an zwei Tagen
sehr diszipliniert zu sein, als sich jeden Tag
einzuschranken und Kalorien zu zdhlen.

Erhebliche Gesundheits-Benefits

Ein Team um Frank Madeo vom Institut fiir
Molekulare Biowissenschaften an der Universi-
tét Graz unternahm zwei Studien: In der ersten
Untersuchung bestand das Intervallfasten

fir 60 gesunde, nicht stark tibergewichtige
Erwachsene (BMI 22-30) aus dem vélligen
Nahrungsverzicht tGber 36 Stunden (1 Tag und
2 Néchte), das sich mit einer zwdlfstindigen
Phase abwechselte, in der die Teilnehmer
essen konnten, was sie wollten. Obwohl sie
beim Essen keine Regeln befolgen mussten,
nahmen sie insgesamt 37,4 Prozent weniger
Kalorien zu sich. Das fiihrte nach vier Wochen
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zu einer Gewichtsreduktion von durchschnitt-
lich 3,5 Kilogramm.

Das Intervallfasten hatte den Laborunter-
suchungen zufolge nur positive Auswirkungen
auf die Gesundheit: Die Gewichtsreduktion
wurde bevorzugt durch eine Verringerung des
»toxischen« Fettgewebes im Bauch erzielt,
der Blutdruck ging zurlick und am Ende des
vierwdchigen Intervallfastens hatte sich sogar
der Framingham-Score zum Zehnjahresrisiko
von Herz-Kreislauf-Erkrankungen gebessert.

Weitere Zeichen (u.a. der auch in den
Essensphasen messbare Anstieg der Keton-
korper und eine Reduktion des Schilddriisen-
hormons Triiodthyronin, T3) gelten fiir Madeo
als Hinweis, dass das Intervallfasten sich
auBerdem glinstig auf Alterungsvorgange im
Kérper auswirken konnte.

Abnehmen, wie es zu mir passt
Je mehr Sie (iber Intervallfasten wissen, desto
einfacher wird es lhnen fallen, es zu lhrer
lebenslangen Gewohnheit zu machen. Noch
wichtiger jedoch ist, dass Sie das Abnehmen
mit Intervallfasten zu lhrem ganz personlichen
Projekt machen, bei dem Sie Chef/-in sind.
Denn vielleicht geht es Ihnen so wie vielen
anderen, die ungliicklich mit ihrem Gewicht
sind: Sie schleppen meistens nicht nur ein paar
Pfunde zu viel mit sich herum, sondern haben
auch standig ein schlechtes Gewissen. Und
das, was wir taglich auf Instagram, in Maga-
zinen oder sozialen Netzwerken zu sehen
bekommen, macht es oft noch schlimmer:
Standig werden wir mit Influencern, Models

und Filmstars konfrontiert, die oft schon
unverschamt diinn sind (oder auch nur fake-
diinn). Hinter ihrer schonen Fassade steckt jede
Menge Arbeit und Disziplin. Sie alle hungern
und halten Diét, treiben viel Sport und haben
manchmal auch einen persénlichen Fitness-
coach, um ihre Size-zero-MaBe zu halten.
Aussehen ist ihre Existenzgrundlage und ein
Bauchlein kénnte Auftrage oder Werbekunden
kosten. Diese kiinstlichen Schonheitsideale
haben dazu beigetragen, dass wir oft eine vollig
falsche Sicht auf unseren Kérper haben. Dabei
ist das eigene Kérpergefiihl entscheidend. Was
flir einen selbst ideal ist, was am besten zu
einem passt, ist bei jedem Menschen anders
und was sich schlussendlich gut anfiihlt, sollte
jede/-er von uns schon selbst bestimmen.

Wenn Sie sich unwohl fiihlen und erkannt
haben, dass das nicht an zu breiten Hiften
oder einem Uppigen Po liegt (Ihre individuelle
Korperfettverteilung wiirde sich auch bei einer
Nulldiat nicht gravierend verandern), sondern
daran, dass Sie wirklich zu viel Gewicht mit
sich herumschleppen, dann haben Sie den
ersten Schritt hin zu lhrem Idealgewicht ge-
macht. Sie sind die Bestimmerin tber /hr
Wohlfiihigewicht oder auch eine KleidergroBe,
in die Sie wieder hineinpassen wollen. Fangen
Sie aber klein an und halten Sie Ihr Ziel in
Reichweite. Stimmen Sie sich innerlich und
ohne Zeitdruck darauf ein. Mit den Essens-
pausen stellen Sie eine erste Weiche.

Welches Gewicht passt zu mir?
Auch beim Intervallfasten sollte das Ziel

sein, ein Gewicht anzustreben, mit dem Sie
sich langfristig gut fiihlen. Nur, was ist das
eigentlich, das sogenannte Wonhlfiihigewicht?
Wie kann man es erkennen? Tatsachlich ist das
Wohlfiihigewicht bei jedem Menschen anders,
je nach Korperbau (der ererbt ist), je nach Alter
(Hormonumstellungen férdern eine Gewichts-
zunahme am Bauch), Stress (dauerhaft erhohte
Stresshormonspiegel machen ebenfalls einen
dicken Bauch) und personlichen Vorlieben —
die eine mag es schmaler, die andere an den
richtigen Stellen runder. Es gibt also keine
festgelegte allgemeingtiltige Norm oder ein
standardisiertes MaB dafiir. Weder extremes
Schlanksein noch Ubergewicht tun uns gut.

Ein Wohlfiihlgewicht anpeilen

Das Wonhlftihlgewicht hat also mit dem exakten
Korpergewicht gar nicht so viel zu tun. Sich
taglich auf die Waage zu stellen bringt in dem
Zusammenhang also nichts. Streichen Sie die
Anzeige auf der Waage aus [hrem Kopf (oder
geben Sie die Waage am besten weg) und
héren Sie lieber in sich selbst hinein und auf
|hr Bauchgefiihl. Versuchen Sie zu verstehen,
was |hr Kérper Ihnen an Signalen sendet —
darauf kommt es an. Wie fiihlt es sich an,
wenn Sie eine Treppe hinaufsteigen oder der
Trambahn hinterherrennen? Konnen Sie sich
problemlos bticken, um Ihre Schuhe zuzubin-
den? Kommen Sie leicht aus der Puste, weil
Sie zu viel Gewicht mit sich herumschleppen?
Schmerzen bestimmte Gelenke bei Bewegun-
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gen? Tragen Sie die Klamotten, die Sie gerne
mogen und in denen Sie sich attraktiv fihlen?
Schlafen Sie gut oder machen Ihnen Atem-
probleme im Schlaf zu schaffen, sodass Sie
morgens immer wie geradert aufwachen?
Fiihlen Sie sich rundum wohl in Ihrer Haut?
Mogen Sie sich und finden sich attraktiv und

sexy? Wenn Sie sich mit diesen Fragen beschéf-
tigen und Antworten darauf suchen, wie es flir
Sie besser ware, bekommen Sie ein Gefthl flr
Ihr personliches Wohlfiihigewicht und orientie-
ren sich weniger an anderen Menschen, die mit
Ihrem Leben und Ihrem Alltag tiberhaupt nichts
zu tun haben.

Sollten Sie sich schwertun, |hr Wohlfiihigewicht zu erspiiren, kénnen Sie sich an [hren

Bauchumfang halten. Der Taillenumfang sollte bei Frauen unter 80 Zentimetern liegen,

bei Mannern unter 94. Zeigt das MaBband mehr an, steigt das Erkrankungsrisiko. Das
innere Bauchfett lagert sich um die Organe an, hier entstehen jede Menge Botenstoffe,
die Entzlindungen im Kérper in Gang setzen und den Blutdruck ansteigen lassen. Damit
steigt das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes und bestimmte Krebserkran-
kungen wie Darm-, Bauchspeicheldriisen- und Brustkrebs.

Bei tiber 88 Zentimetern Bauchumfang bei der Frau und 102 Zentimetern beim Mann
ist das Risiko flr Herz-Kreislauf-Erkrankungen stark erhoht. Gemessen wird vor der ersten

Mahlzeit des Tages, ausatmen nicht vergessen!

Die gute Nachricht zum Schluss: Im Gegensatz zu Speicherfett an Beinen und Po lasst
sich das am Bauch gut mobilisieren, sprich: wegbekommen. Nehmen Sie sich also einen
Zentimeter nach dem anderen vor, bis Sie bei einem gesunden MaB angelangt sind.
Einmal pro Woche messen reicht, alles andere wird stressig. Manche Menschen finden

es motivierend, wenn sie sich eine Kurve zeichnen, mit der sie festhalten, wie ihr Bauch-

umfang schwindet.

Abnehmen = Pausen machen +
dazwischen das Richtige essen

Mit den Rezepten in diesem Buch kénnen Sie
»lernen«, welches Essen Ihnen guttut und
welches weniger. Dazu gehért zum Beispiel,
dass Ihre Mahlzeiten gut sattigen, ohne dass
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Sie mehr Energie aufnehmen, als Sie verbrau-
chen. So halten Sie auch Ihre Essenspausen
immer gut durch, ohne zwischendurch in die
Tischplatte zu beiBen.

Ihr Ziel - etwas von Ihrem Gewicht los-
zuwerden — |asst sich nicht (iber strenge Vor-

schriften und Diéten erreichen. Letztere bringen
langfristig nichts, auBer Sie stellen lhre Ernéh-
rung dauerhaft um auf eine mediterrane, also
eine energiedichte Erndhrungsweise, die kohlen-
hydratarm und dabei reich an gesunden Fetten
und ausreichend EiweiB, vielen Pflanzenfasern
(Ballaststoffen) und gentigend Wasser ist.
Studien haben gezeigt, dass diese Ernahrungs-
form (genauso Ubrigens wie bestimmte medi-
zinisch empfohlene Diéten fiir Herz- und Blut-
hochdruckpatienten) der einzig sinnvolle Weg
zum Wunschgewicht ist, wenn man es aus-
schlieBlich tiber die Erndhrung l6sen will.

Ihr neues Hobby: gesund essen

Zu schaffen ist das alles nur, wenn Sie sich mit
gesunder Ernahrung auseinandersetzen und
sich entsprechendes Wissen aneignen, wenn
Sie auch in lhrer Kiiche Chef/-in tiber lhre
Mahlzeiten sind und selbst kochen. Das hort
sich ganz schon anspruchsvoll an und ist es

auch. Aber, um gesund zu essen, muss man
nicht Erndhrungswissenschaften studieren.
Eine gesunde Neugier auf Lebensmittel und die
Zubereitung von Essen reicht fur den Anfang
vollig aus. Ab Seite 65 finden Sie deshalb
einigermaBen kurz und biindig alles Wissens-
werte zusammengefasst. Hier konnen Sie
nachlesen, was es braucht, um gut und ge-
nussvoll zu essen und so in Kombination mit
Essenspausen |hr Wunschgewicht zu erreichen.
AuBerdem finden Sie leckere Rezepte fiir Friih-
stiick und kalte und warme Hauptgerichte, die
einfach zuzubereiten sind und sich zum GroB-
teil auch sehr gut zum Mitnehmen eignen. Und
wenn Sie Lust haben, mal etwas anderes zu
essen, oder Sie sind eingeladen, dann genieBen
Sie auch das mit gutem Gewissen. Dann geht
es mit dem Abnehmen mal ein wenig langsa-
mer, aber das Leben macht weiterhin SpaB.
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c?owfmzeiten

» Fasten als Teil unseres biologischen Programms

» Die heilsamen Wirkungen von Essenspausen auf
Korper und Seele

» Intervallfasten als neue Gewohnheit etablieren




Beim Thema Fasten gibt es viele Missverstdndnisse: Fasten ist
nicht hungern. Es ist auch viel mehr als ein paar Pfunde los-
werden. Fasten ist vielmehr der bewusste, voriibergehende, frei-
willige Verzicht auf feste Nahrung und energiereiche Genussmittel
liber einen bestimmten, selbst gewédhlten Zeitraum hinweg, sodass
sich der Kérper, aber auch Seele und Geist erholen kénnen.

Was ist Fasten eigentlich?

Fasten ist ein Teil unseres biologischen Pro-
gramms. In unserer DNA, der Erbinformation,
ist in jeder unserer Korperzellen der Rhythmus
aus Fasten- und Essenszeiten angelegt, der
unseren Vorfahren das Uberleben erméglichte.
Namlich: sich satt essen, wenn Uberfluss
herrscht, die Beeren reif sind und genug Wild
erlegt ist, und in den Fettzellen speichern,
was gerade nicht benétigt wird. Und in den
Hungerphasen, wenn es kalt ist oder man
nichts zu essen findet, von dem zehren, was
der Kérper clever deponiert hat. Von diesem
intelligenten Fettspar-Mechanismus profitie-
ren wir (mehr oder minder) bis heute. Da wir
Menschen in den reichen Landern dieser Welt
jedoch im Gegensatz zu unseren Vorfahren
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einen vollig anderen Lebensstil pflegen und
standig viel mehr Energie aus der Nahrung
zur Verfiigung haben, als wir verbrauchen,
sorgt dieser Mechanismus schnell fiir ein
paar Pfunde zu viel.

Jahrtausendealte Tradition

Dabei hat sich der Mensch seit der Antike
einigermaBen gesund erndhrt — was haufig dem
Umstand geschuldet war, dass Essen fiir viele
Menschen einfach knapp war. Aber grundsatz-
lich aB man jahrhundertelang eher ballaststoff-
reich (viel Getreide und Pflanzenkost), nahm
wenig tierische Fette zu sich (auBer man war
adelig oder sehr wohlhabend), kaum Zucker
und wenige Genussmittel (zum Beispiel alko-
holische Getranke). Revolutioniert wurden
unsere Essgewohnheiten erst durch die Er-

findung von Convenience-Produkten im Zuge
der Industrialisierung. Dadurch sollte die Er-
nahrung der Arbeiterfamilien kostengtinstig
verbessert werden. Fleischextrakt, Briihwdirfel
und Erbswurst fanden aber auch die burger-
lichen Schichten schick und griffen zu. Heute
stellen allein in Deutschland 64 Betriebe Fer-
tiglebensmittel her und erwirtschaften damit
knapp 4 Milliarden Euro pro Jahr (Quelle:
Statista 2019). Mit der Einfiihrung des
Kuhlschranks in den 1950er-Jahren begann
schlieBlich das Zeitalter der Spontaneinkaufe
und leider auch der Lebensmittelverschwen-
dung. Auf dem Speisezettel seither: wenig
Ballaststoffe, wenig pflanzliche Lebensmittel,
dafiir reichlich tierische Fette, Zucker und
Alkohol. Dabei konnte sich fast jeder Mensch
in den Industrieldandern mit den Lebensmitteln,
die zur Verfuigung stehen, auch fir kleines Geld
gesund ernahren.

Wahrend sich Lebensmittelhersteller freuen,
ist der Leidtragende unser »veralteter« Stoffwech-
sel, der mit der »Zivilisationskost« tiberfordert ist.
Daher noch einmal die gute Nachricht: Er lasst
sich umtrainieren, und zwar durch
»  gezielte Essenspausen, um den Stoff-

wechsel wieder auf sein urspriingliches

genetisches Programm zuriickzusetzen,
sodass er aus seinen Reserven leben kann,
und zugleich

» eine bedUrfnisgerechte Ernahrungsweise,
die moglichst zuckerarm, dabei ballast-
stoff- und vitalstoffreich ist und uns
ausreichend mit den Zellbaustoffen

EiweiB und gesunden Fetten versorgt.

Wie das Abnehmen beim Fasten
funktioniert

Fasten wirkt nicht nur auf den Korper, indem
es den Stoffwechsel regulieren hilft, dabei jede
Zelle mit erfasst und so auch dazu beitragen
kann, Speicherfett loszuwerden, das wir in
Zeiten des Nahrungstberflusses einfach nicht
brauchen. Weil der Korper immer sicherstellen
muss, dass die Organe und vor allem das Ge-
hirn weiter mit Energie versorgt werden, auch
wenn es gerade nichts zu essen gibt, stellt er in
langeren Essenspausen vom Zuckerstoffwech-
sel auf den Fettstoffwechsel um. Das heift:
Wenn die Kohlenhydrate aus Zucker und Stéarke
(zum Beispiel aus Brot, Kartoffeln oder Nudeln)
verbraucht sind, geht es an die Fettreserven.
Erst bei sehr langem Hungern — auch bei den
sogenannten Crash-Diaten, bei denen die Kalo-
rienzufuhr extrem runtergefahren wird — werden
die EiweiBreserven in den Muskeln angegriffen.
Das macht Sinn, denn die Abbauprodukte
(Ketone) landen dann in der Leber, die diese
zur Zuckerproduktion nutzt, um das Gehirn mit
Glukose zu versorgen. Das ist der einzige Stoff,
mit dem unsere Steuerzentrale im Kopf etwas
anfangen kann. Der Nachteil, wenn es an die
EiweiBstrukturen geht: Wir berauben uns eines
wichtigen Fettverbrenners, denn unsere Mus-
keln ermdéglichen nicht nur Bewegung, sie
verbrauchen auch Energie — immer voraus-
gesetzt, sie werden auch bewegt.

Autophagiemotor Fasten

Was beim Fasten in den einzelnen Kor-
perzellen passiert, ist immer vom Zelltyp
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abhéngig. Es gibt aber einen bestimmten
Prozess, der immer im ganzen Kérper aktiviert
wird: In den Zellen wird aufgerdumt. Durch die
sogenannte Autophagie, eine Art zellinterne
Mullabfuhr, werden defekte oder schadhafte
Bauteile der Zelle abgebaut, es findet eine Art
Entgiftung gekoppelt mit Reparaturprozessen
statt. Diese Form der Reinigung auf zellularer
Ebene ist ein wichtiger, uns gesund erhaltender
Prozess im Kérper. Wiirde er nicht stattfinden
oder sehr verlangsamt ablaufen, verbliebe

jede Menge Zellabfall im Kérper, wiirden wir
schneller altern und krank werden. Und
Essenspausen ziehen laut der preisgekronten
Forschungsarbeit des japanischen Molekular-
biologen Osumi den gréBtmoglichen bekannten
Autophagieeffekt nach sich.

Wellnesskur fiir den Kérper

Letztlich sind Essenspausen aber immer auch
ein ganzheitlich wirksamer Prozess. Deshalb
hat Fasten so viele positive, wissenschaftlich
nachgewiesene »Nebenwirkungen«: Es ist nicht
nur eine Verjiingungskur fir den Kérper mit der
schénen Folge, dass sich das Bindegewebe und
die Haut straffen und Unreinheiten verschwin-
den. Auch das Immunsystem im Darm kann
sich erholen und das Hormonsystem zu einem
neuen Gleichgewicht finden. Wenn der Kérper
umschaltet von der Verbrennung von Zucker
(Glukose) auf die von Speicherfett, dann kann
dies helfen, zahlreiche Krankheiten zumindest
zu lindern und einige sogar zu heilen (siehe
auch ab Seite 32).
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Entspannung fir die Seele

Nicht zuletzt beeinflusst das Fasten auch die
Seele. Wenn wir fasten, schenken wir dem
Korper Zeit, sich von Altlasten zu befreien,

die Kopf und Herz vielleicht tiber die MaBen
beschwert haben. Wir erhalten die Chance, uns
zu besinnen und auf das zu konzentrieren, was
wir wirklich brauchen und was nicht. In Fasten-
kliniken, in denen man sich beim Heilfasten
begleiten lassen kann, wird empfohlen, dass
man sich in dieser Zeit des fast kompletten
Nahrungsverzichts der Musik, Biichern, der
freien Natur und der Reflexion und Meditation
widmen und Medienkonsum sowie Stress
meiden soll. Ein Experiment, das man auch
beim Intervallfasten wagen kann, da man so
viel mehr Zeit gewinnt, die man ohne Essen
verbringt.

Der schone Nebeneffekt dabei: Wenn wir es
dann sogar mal schaffen sollten, 36 Stunden
oder gar ein paar Tage oder noch langer mit
weniger Nahrung durchs Leben zu kommen, ist
das auch noch ein Riesen-Erfolgserlebnis. Es
starkt das Selbstwertgefiihl ungemein, wenn
man splrt, dass man nicht mehr abhéngig ist
von Nahrung. Daraus lasst sich in dem einen
oder anderen Fall vielleicht sogar die Kraft
schopfen, Entscheidungen fur sich zu treffen,
vor denen man sich méglicherweise lange
gescheut hat. Man gewinnt durch Fasten
gewissermaBen »Superkrafte«.

Fasten in bestimmten Zeitintervallen ist DIE
Methode, um Kérper, Geist und Seele zu entlas-
ten, indem vorlibergehend auf Nahrung
verzichtet wird.

Eine kurze Geschichte des Fastens

Bereits im mythologischen Griechenland, so lautet die Sage, fastete die Fruchtbarkeits-
gottin Demeter jedes Jahr neun Tage lang. Der griechische Arzt Hippokrates von Kos

(um 460 — um 370 v. Chr.), bekannt als »Vater der européischen wissenschaftlichen Heil-
kunde« und damit aller Arzte, war ebenfalls vom Fasten als wirkungsvollem Therapeutikum
fiir eine Vielfalt von Beschwerden (iberzeugt: »Wenn die Krankheit auf inrer Hohe ist, dann
muss die knappste Nahrungszufuhr erfolgen.«* Auch im frihen Mittelalter gab es Fasten-
anhénger. Zu den berlihmtesten zéhlt Hildegard von Bingen (1098-1179).

Im 19. Jahrhundert wurde das Fasten wiederbelebt. Der Schweizer Arzt Maximilian
Bircher-Benner (von ihm stammt das Bircher-Msli), der Fuhrmann Johann Schroth (er
entwickelte die Schroth-Kur) sowie Pfarrer Sebastian Kneipp (er erfand die Kneipp-Medizin)
setzten auf Fasten als Heilmittel. Ihr Werk wurde im 20. Jahrhundert fortgefiihrt von
bekannten Fastenarzten wie Dr. Otto Buchinger (1878-1966) und Franz Xaver Mayr
(1875-1965). Diese Mediziner entwickelten ein ganzheitliches Fasten, das medizinische
und naturheilkundliche, psychische und religiése Aspekte vereinte. Sie eroffneten Sana-
torien und nahmen stationér Patienten auf. Begleitende Methoden wie eine regelmaBige
Darmreinigung und natrlich viel Bewegung wurden eingefiihrt, um das Fasten zu
unterstiitzen.

Mittlerweile hat die Fastentherapie an einigen medizinischen Fakultaten innerhalb der
klassischen Naturheilverfahren einen festen Platz. Vertreter der etablierten Erndhrungs-
medizin und Beflirworter der Fastentherapie wie Prof. Dr. Andreas Michalsen, Stiftungs-
professur fiir klinische Naturheilkunde an der Charité Berlin, halten ein arztlich kontrollier-
tes Fastenkonzept mit Bewegungs-, Entspannungs- und Gesprachstherapie sowie Ernah-
rungsschulung fiir eine wirkungsvolle MaBnahme zur Unterstiitzung der Behandlung
zahlreicher Krankheiten — auch Ubergewicht. Gleichzeitig erleichtert Fasten den Einstieg in
eine gesundheitsorientierte Lebensstilanderung.? In Deutschland bieten zurzeit ein gutes
Dutzend Krankenhauser und Kliniken Fastentherapien an, bei denen das Zusammenspiel
aus Korper, Geist und Seele berticksichtigt wird. Dabei ging der Trend in den letzten Jahren
mehr und mehr hin zum Fasten fir Gesunde und zum sogenannten Anti-Aging-Fasten.
Seit rund 80 Jahren ist das intermittierende Fasten, wie das Kurzzeit- oder Intervallfasten
auch genannt wird, in der Wissenschaft bekannt. Beim Ramadan, dem Fastenmonat der
Muslime, wird es im Grunde schon seit Jahrhunderten praktiziert. Neue Aufmerksamkeit
erhielt es durch den britischen Arzt und BBC-Journalisten Michael Mosley.
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