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Text: HANIA LUCZAK

Ü ro p x wI R ,,ein Medikament erforschen,

das so potent ist wie das Fasten - unsere

Telefone strinden nicht mehr still."
Andreas Michalsen neigt nicht zu Übertreibun-

gen. Doch angesichts der ,,wahren Explosion neuer

Erkenntnisse über das Fasten" aus aller We1t, zu denen

er selbst beigetragen hat, macht sich bei dem Chef
der Integrativen Medizin an der Berliner Charitd so

etwas wie Aufbruchstimmung breit. Regelmäßig be-

handelt er Patienten durch,,freiwilligen Verzicht auf
Nahrung" - eine scheinbar widernatürliche Handlung,

da wir doch alle essen müssen, um zu überleben.

Heilfasten, lange belächelt als Luxuskur, in der

sich Wohlhabende entfetten, entgiften, entsäuern, von

Medizinern als unsinnig verschrien, gar als schädlich

bel«ämpft, ist für Spitzenforscher aus aller Welt heute

so etwas wie ein ,gefundenes Fressen". Denn Nah-
rungsverzicht, so schallt es aus deren kühl-pragmati-
schen Laboren, ist sehr viel mehr als nur eine Mode-
erscheinung in Zeiten der Kalorienflut. Experimente

an angesehenen Instituten legen nahe: Hinter dem

Hunger nach weniger steckt mehr.

Periodischer Nahrungsverzicht, so die Botschaft,

kann nicht nur verjüngen, sondern auch bei Opera-

tionen und Chemotherapien zur Heilung beitragen,

bei chronischen Erkrankungen positiv wirken, bei

Altersleiden wie Demenz helfen und sogar bei Krebs.

Überall erproben Forscher neue Arten des Fastens -
und haben selbst für Gourmets, die oicht zur Askese

neigen, eine großartige Nachricht: Ob drei Wochen

oder fünfTage oder nur 16 Stunden am Snick - viele

Varianten zeigen Wirkung.Wir können sogar täglich

unser Essen genießen - und trotzdem wirksam fasten.

Und eines haben alle Experten gemeinsam: Sie

predigen nicht nur das Fasten, sondern praktizieren

es auch,jeder auf seine Weise. Für Andreas Michalsen

ist der therapeutische Nahrungsverzicht zu einer Art
,,Lebensthema" geworden. Schon als junger Assistenz-

^rzt 
voß einem erfahrenen Kollegen dazu gebracht,

ist er seither dabei geblieben, als Wissenschaftler und

als Mensch. Seine persönliche Methode: aveimal im

Jafu fünfTage ä la Buchinger, einer der traditionellen
Wege, ,,sich etwas Gutes zl tttn", Nur wer es einmal

selbst probiert habe, könne beurteilen, was er meine,

wenn er sagt: ,,Fasten ist mehr als nicht essen."

AL S O S ELB STVERSUCH in der Klinik Buchinger

Wilhelmi, einer ,,Hochburg des klassischen Fastens"

in Überlingen am Bodensee. Hier wird nach dem

Vermächtnis des Arztes Otto Buchinger gefastet, der

Anfang des letzten Jahrhunderts sein eigenes schwe-

res Rheuma mit der,,stärksten aller Kuren" heilte.

Heute zählt die Klinik rund 3ooo Patienten im

Jahr, von denen sich die meisten einige Tage bis zu

drei Wochen lang mit 3oo Kilokalorien täglich aus

Gemüsesuppen und Obstsäften begnügen - betreut

von Dutzenden Medizinern und Pflegerinnen. Keine

einfache Sache flir die Versuchsperson, für die gutes

Essen zu den schönsten Dingen des Lebens gehört.

Zu Beginn der ,,Kur" ist von den Wohltaten dann

auch noch wenig zu spüren. Nur eines funktioniert
wie angekündigt Das Verlangen nach Essen ist rasch

verflogen, wenn nach Darmreinigungen mit Glauber-

salz und Einläufen das leere Verdauungsorgan keine

,,Huogerhormone" mehr ans Gehirn sendet.

Ansonsten: Unruhe, bleierne Müdigkeit und die

Frage: Was hab ich mir da angetan? Derartige Zwei-
fel seien absolut üblich, beruhigen die Fasten-Arzte:

Folgen der Umstellung des Stoffirechsels auf Auto-
pilot. Der Körper brauche Zeit, sich,von innen her

zu ernähren". Das bedeute erst mal Stress.

WIE EIN SCHMETTERLING, der aus dem Kokon
schlüpft, so beschreibt Frangoise Wilhelmi de Toledo

den fastenden Menschen. Für die Direktorin und

wissenschaftliche Leiterin der Klinik ist,,diese nanir-
liche Fähigkeit" des Körpers so etwas wie ein ,,Got-
tesgeschenk". Alle Tiere zeigen ähnliche Reaktionen,

wenn Nahrung knapp wird, auch Homo sapiens.

Winter- oder Monsunzeiten beispielsweise er-

anringen naturbedingte Fastenkuren. Jäger, S ammler

und Wanderer der Naturvölker darben daher seit jeher

ln Zeiten von
Kalorienüberf luss

und Reizüber-
flutung suchen

mehr und mehr
Menschen nach

Entsch leun igu ng,

innerer Einkehr
und Wegen zum

Verzicht. Ob in

Wandergruppen
oder in Volks-

hochschulen, in

luxu riösen
Privatkliniken
oder wie hier

in Klöstern - die
organisierten
Fastenkuren

gelten als ein
,Neuanfa ngu,

für den Körper
und den Geist



in bestimmten Phasen. Schamanen etwa hoffen durch

Essensverzicht auf magische Kräfte, Krieger durch

Fasten vor Schlachten auf innere Stdrke. Sokrates

hungerte für geistige Effizienz, und Paracelsus sprach

prophetisch von einem,,inneren Arzt", der beim Fas-

ten aktiv würde. Moses, Jesus, Mohammed, Buddha

entsagten wochenlang dem Essen, um Gott oder sich

selbst nfüer zu sein. Wohl alle Religionen wie auch

die traditionellen Medizinformen und Kulturen nut-
zen dx archaische Konzept des periodischen Hungers

als Reinigungstherapie, als Ritual der Katharsis. Als
hätte der Mensch immer schon instinktiv gewusst,

wie mächtig Verzicht auf Essen sein kann.

Fasten - eine Konstante der Zivilisation.
Frangoise Wilhelmi de Toledo, die grazile Genfer

A,rztin, ist seit ihren ersten eigenen Fastenerfahrungen

als,,pummelige ry-J'ihrige" begeistert dabei geblieben:

Einmal im Jahr ,,kurt" sie hier im Haus, wie auch ihr
Mann Raimund Wilhelmi, ein Enkel des Gründer-
vaters, sowie viele in der Belegschaft.

,,Wir Menschen haben das Fastenprogramm in
den Genen", sagt die Medizinerin, ,,aber auch die

Völlerei" - wir seien ja regelrecht darauf eingestellt,

Essen massenweise zu verzehren, wenn es verfügbar

ist, als Vorsorge für unweigerliche Hungerzeiten. Ge-
legentliche Gelage mit Wein, Fleisch und Knödeln
sind durchaus erlaubt, aber ein permanentes Schlaraf-

fenland ist evolutionsbiologisch für unseren Körper

,,nicht vorgesehen". Deshalb könne der zeitweilige

Entzug des Essens wahre Wunder bewirken.

i.,::rir:l CHON NACH EINEM TAG ohneNachschub
t'1,. sind die Zuckerreserven in der Leber aufge-

lrd braucht - Stresshormone wie Adrenalin und
Cortisol durchfluten kurz.zeitig den Körper. Gering-
fügig behilft sich das System jetzt mit Eiweiß aus

Verdauungstrakt und Muskulatur. Dann geht es aller-

dings schnell an die Fettspeicher.

Bereits nach etwa 15 Stunden beginnt der Fett-
abbau in den Speichern und deren Umbau in der

Leber. Es entsteht daraus eine ganz besondere Art
von Brennstoff: ,,Ketone" heißen die energiereichen

Herrscher des hungernden Leibes. Sie beteiligen sich

jetzt - anstelle von Glukose aus der Nahrung - an der

Energieversorgung von Hirn oder Herz. In den un-
scheinbaren Fettmolektilen verbirgt sich der erste

Schlüssel zum Geheimnis des Fastens.

Denn diese Hauptakteure des biochemischen

Notfallprogramms sind Supertreibstoffe - auch frir das

Denkorgan, wie neueste Studien belegen: Sie schützen

Nervenzellen und steigern die Produktion von »neuro-
trophen Faktoren", die für Lernen und Erinnern ent-
scheidend sind. Das National Institute of Aging im
amerikanischen Baltimore konnte den Nachweis er-

bringen, dass sich beim Fasten Gehirnzellen g rz nev

bilden, und Tw^r aus Hirnstammzellen: Bei Versuchs-

personen verbesserte sich die Gedächtnisleistung.
Fazit: Der Nahrungsentzug könnte vor einem

Abbau der Geistesl«aft schützen - und sogar Alzhei-
mer- oder Parkinson-Patienten helfen, wie im Tier-
modell eindrücklich belegt. Eine der hochpotenten

Ketonverbindungen, im Fachwörterbuch unter Beta-

Hydrorybuttersäure (BHB) aufgeführt, soll sogar als

Atznei erprobt werden.
UF SEITE 36)

WIS§EN

Wer kann wie
lange fasten?

Ein normalgewichtiger
Mensch (17O cml

70 ks) hat theoretisch
Reserven für 40 Tage
ohne Nahrungszufuhr.
Bei Übergewichtigen

(zum Beispiel 17O cm/
90 kg) reichen sie für

rund 10O Tage

il t
,Fasten ist aber keine sanfte

Medizin", sagt Wilhelmi de Toledo,

,,und auch kein Diätspaß." Es löst

,einen regelrechten Tsunami in un-
serer gesamten Physiologie aus" und
birgt Risiken. Deshalb sei eine ärzt-
liche Begleitung unverzichtbar (sie-

he Kasten Seite 4r). Vor allem vier
Schlüsselmechanismen des Körpers

haben Forscher ausgemacht, die er-
kkiren, wie und warum Fasten wirk:
So nehmen sie faszinierende neue

Energielieferanten ins Visier. Sie

erkunden, warum Nahrungsverzicht
gefihrliche Entzündungen hemmt.

Sie untersuchen ausgeklügelte Rei-
nigungsprozesse der Zelle. Und sie

versuchen zu klären, wie Fasten Al-
terns- und Krebsgene in der Erbsub-

stanz beeinflussen kann.
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,:1 ,': ERTRAUE DEINEM KÖRPER, dennindir
''..l''i sctrlummern uogeahnte Potenziale' heißt es seit

,i., j.f,., U.i Buchinger Wilhelmi' Fasten braucht

Gedulä. Nach spätestens drei Tagen, so das J;rspre-
.h.rr, ro[ der segensreiche Ketonstoffiuechsel für das

euphorische ,,Fasten-High" sorgen - und die von

Fois.hern belegte angstmildernde und antidepressive

Wirkorrg aoslOierr, ägleichbar mit dem Effekt wirk-

,"*., P".y.hopharmaka. Vermutlich ist dies eine sinn-

uoU. .uoi",lo"äre Anpassung, um in Hungerperioden

leistungsfihig zu bleiten und bei der Nahrungssuche

nicht zu verzlgen.
Leider istäber bei der Probandin am dritten Fas-

tentag voo Euphorie noch nichts zu spüren' Stattdes-

,"r, r?iga sich das ,,Kofferpacksyndloln"' mit akuten

Fluchtiästinkten. Offenbar hat der Selbswersuch erst

ienes Stadium erreicht, das bei Buchinger nüchtern

,]Fastenkise" heißt Kopfsch metz vom Koffeinentzug'

Herrklopfen, Kdlteschauer, Elektrolythaushalt aus

dem Loi. Die Order lautet: loslassen, Mineralien ein-

nehmen, magere Suppen schlürfen, mindestens zwei

ii ., Uä.r.i u* Tr[ trinken' Warmfeuchte Leber-

wickel sollen das Entgiftungsorgan anregen' Dazu

S.*.gorrg,r'r- die Fettierbrennung zu aktMeren und

d.n ü.,ii.Ubbau in Schach zu halten' Ansonsten

kann man sich nur an den Löffel Honig klammern'

der zum Nachmitta.gstee gereicht wird'

Mit vielen der Überlinger Patienten teilt sich die

Probandin eine Diagnose: Auch bei ihr schießt bis-

weilen das Blut zu stark durch die Gefäße' Häufige

Ursache des Massenphänomens Bluthochdruck zu

viel gearbeitet, zu schlecht gegt-sltn,-.?i oft s,ehetzt'zu

*.rrig U.t .g.. Das Leben-auf der Überholspur holt

il. i.t, irgäa*ann schlä5 der Organismu'. f^t* -
bei jedemLf seine Weise' ,Das ist vergleichbar mit

den blinkenden Lichtern der Sturmwarnung an den

Fragebögen und Blutparameter für eine soeben ange-

lruie.,e Studie gesammelt werden'

Vor allem ärei Gruppen von Kranken erhoffen

sich in seiner Abteilung Linderung' Patienten mit

chronischen Schmerzen, Rheumatiker und Uberge-

wichtige, bei denen Blutdruck und/oder Zuckerhaus-

iJa a.]t"t, aus dem Ruder laufen, dass ein Herzinfarkt

droht. Gerade bei diesen Menschen erreichen die

Arzte mit ihrem Weniger-ist-mehr beeindruckende

Ergebnisse: Der Blutdruck soll wfirend des Fastens

soiar stärk r sinken als durch Medikamente wie Beta-

blocker oder ACE-Hemmer'
Zum nachhaltigen Abnehmen hingegen taugt

Fasten nur eingesch-ränkt: Der Körper holt sich die

verbrauchten R...*.r, meist nach der Fastenzeit wie-

der zurück, das Gewicht steigt auf das alte Niveau'

M".r.t rr,d'u"dieren die Patienten dennoch langfris-

tiE einiee Pfunde, weil nach dem Totalverzicht eine

.Jht. U"-rt.llrng der Ernährung und des Lebensstils

ii,rng bi.ft,", ält 
"lt 

nach üblichen Diäten' Nach

ä.n üU.tfi"ger Erfahrungen schafft es ein D-rittel'

sein Gewicht nachhaltig zu reduzieren' Ein weiteres

Drittel leg sogar nach einiger Zeit geringfrig\g zu'

und der Rest bleibt, wie er war'

Die Liste unbestrittener Gesundheitswirkungen

von Fastenkuren wird ständig länger: Cholesterin- und

Harnsäurewerte verbessert, Immunsystem entlastet -
und die Stimmung aufgehellt' Bei Schmerzpatienten

!0t
Ufern des Bodensees", heißt es hier'

Oft könne man gegensteuern und in

den sicheren Hafen heimkehren'

GIBT ES WIRKLICH einZurück

nach jahrelangem KörPerraubbauf

Können wir die Zeit zurückdrehen?

,J{,saglAndreas Michalsen an

der Charit6 in Berlin, ,JVlenschen

können bis zu einem gewissen Grad

den Neustartknopfdrücken" und die

chronische Üb.ttt o.tottg des Sys-

tems wieder herunterregulieren' In

seiner Abteilung am Immanuel-Kran-

kenhaus in Berlin-Wannsee fasten

kranke Menschen im Dienste der

klinischen Forschung' Hier sollen

auch Patientendaten aus der Über-

linger Klinik wie Messwerttabellen,

36

Pausen haben
es in sich

Neue Forschung
bestätigt: Je länger

man dem Darm

täglich fastend Ruhe
gönnt, je besser.

Eine Erkenntnis' die
bereits Kundige der
altindischen Medizin

niederschrieben

GEO 03 2016



konnten die Berliner Forscher die Wirkung des ,,Fas-

ten-High" belegen: In ihren Körpern kreisen erhöhte

Konzentrationen von,Glückshormonen" wie Sero-

tonin und Opioiden - was die,spirituellen Erfahrun-
genu erklären mag, von denen manch Hungernder
berichtet. Derzettwird untersucht, ob Nahrungsent-

zug auch gegen Depressionen eingesetzt werden kann.

Positive Ergebnisse sehen die Kliniker auch bei

multipler Sklerose, Asthma, Neurodermitis, Allergien,
Magen-Darm-Erkrankungen oder Diabetes Typ z. Im
ruhiggestellten Darm erhöht sich, so eine amerikani-
sche Studie, die Vielfalt der Mikobenarten in der

Darmflora - wichtig für das Immunsystem.

Aufsehen erregte kürzlich ein Forscher an der

Universität Harvard: Im Tierexperiment konnte James
Mitchell nachweisen, dass wenige Tage strikter Nah-
rungsreduktion die Risiken bei schweren operativen

Eingriffen verringern. ßiraftrolle archaische Mecha-
nismen seien da am Werk, sagt Andreas.l\4ichalsen

und zitiert einen früheren Chefarzt aus Uberlingen:

,Fasten ist der stärkste Appell an die Selbstheilungs-

l«dfte des Kö1pers."

HINTER ALL DEN POSITIVEN EffCKtCN VCT-

birgt sich ein zweiter grundlegender Mechanismus

des freiwilligen Hungeros: Es hemmt Entzündungen.

So sinkt bei Kurenden oft der Gehalt von ,,C-reakti-
r.em Protein" im Blut, eines Entzündungsmarkers, der

i:3 03 2016

bei Infektionen und Gewebeschäden ansteigt. Vor
Kurzem ließ sich an der Universität Yale ein moleku-
larer Wohltäter dingfest machen, der dafrir mitver-
antwordich ist Eben jene Ketonverbindung BHB -
sie wirkt wie ein ,,Feuerlöschel' auf Entzündungen

und befriedet Teile des Abwehrsystems, die etwa bei

Autoimmunerkrankungen aus dem Ruder laufen.

Wohl deshalb profitieren Rheumatiker besonders

vom Fasten. Selbst Bluthochdruck und Herzinfarkt
werden heute mit chronischen Entzündungsherden

in Verbindung gebracht, ebenso natürliche Alterungs-
prozesse: Heilfasten kann solche Entwicklungen of-
fenbar bremsen. Und Twar vor allem bei denen, die es

am nötigsten haben.

,Die größten Effekte erzielen wir bei Menschen,

die sich schlecht ernähren", erklärt Andreas Michal-
sen. Er und seine Mitarbeiter freuten sich regelrecht

über Currywurstesser und Colatrinker mit Rheuma

und Übergewicht oder Bluthochdruck, weil sie denen

am meisten helfen können.,,Bei schlanken Veganern

erreichen wir nicht mehr viel", sagt der drahtige Pro-
fessor, der in seiner Rockband die Gitarre spielt.,,Die

ganz Ranken tun sich auch oft schwer beim Fasten."

Ihm selbst falle es auch nicht leicht -,,2u wenig auf
den Rippen".

Wer, wie die Probandin im Selbswersuch, nicht
zt der ,ganz Ranken" gehört, kann am Tag vier in der

Kurklinik zumindest erste Erfolgserlebnisse verzeich-

nen: Wasserverlust und Fettabbau machen sich auf der

Waage und am Bauchumfang bemerkbar. Immerhin.
Aber: Schlaf miserabel, Blutdruck immer noch

schwankend, von Hochgeflihlen keine Spur. Allenfalls

ein Anflug von Gedankenstille, die verweilt, wenn der

unbewegte See glatt wie eine Haut vor einem 1ie5.

Und so eine fröhliche Ahnung, dass man auch lange

ohne Essen leben kann. Momente des Wohlbehagens,

die Fastenkise ist geschafft. Und erste Anzeichen von

so etwas wie Genuss an der inneren Reinheit.

Was spielt sich da noch ab in den Tießn des

Leibes?

: . . EIN EREIGNIS VERANDERT dAS FCiN-

. . gefüge des Stoffirechsels so außerordentlich
' wie Fasten,,nicht einmal eine Schwangerschaft

oder schwerste Herzoperationen - nur: Sterben".

Das sagt Frank Madeo über das Nicht-Essen.
Der Chef einer 3o-köpfigen Arbeitsgruppe im

buchstäblich,,nüchternen" Ambiente eines bioche-

mischen Labors der Universität Gazhat mit seinen

Erkenntnissen einen ganzen Forschungszriveig beein-

flusst - und sein eigenes Leben. Er selbst fastet. Tig-
lich. Anders gesagt Der Alternsforscher, der einstmals

DJ war und,,am Abend zur Entspannung" Romane

mit ritern *[':TLI": 
;:1?i I'::rriches 

Leben"

Der Buddhismus
kennt eine
»sanfte« Form
des Fastens:
Mäßigung in
Frequenz und
Ausmaß der
täglichen Mahl-
zeiten. Mönche
sind darüber
hinaus verpflichtet,
nach dem Mittag-
essen keine
feste Nahrung
mehr zu sich
zu nehmen.
,lnterva llfastenu
heißt diese
Methode heute,
die ähnlich wie
längere Fasten-
kuren eine positive
Wirkung auf
die Gesundheit
entfaltet



INFOGRAFIK

Was Fasten kann
Die Biologie des freiwilligen Hungerns rücK durch jüngste Forschungen wieder ins

Rampenlicht. So löst Nahrungsverzicht einen biochemischen Umschwung im Körper aus:

ob spezielle Brennstoffe, Reinigungs- oder Abwehrsysteme - der Fasten-

Stoffwechsel hilft, weitverbreitete Leiden zu heilen, und hemmt Alterungsprozesse

I I lus tration : Il lute an 4 3

Brennstoftanteile

Glykogen

100%

Illlenn der Körper sich
von innen ernährt
Schon nach einem Fastentag sind die Glykogen-
reserven der Leber verbraucht - der Körper
beginnt, Fett zu verbrennen, und macht daraus
heilsame,Treibstoffe": Ketone. Der anfäng-
liche Abbau von (MuskelrEiweiß reduziert sich
schnell - ebenso wle der Wasserverlust

Wie der Putztrupp der
Zelle auf Trab kommt
Fasten stimuliert die Autophagie, das ,Selbst-
verdauen« der Körperzellen. Forscher sehen
in diesem zellulären Großreinemachen eine der
wichtigsten Erklärungen für die gesundheits-
fördernde Wirkung des Nahrungsverzichts
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KETONE
Da Fettmolekalle die
BIut-Hirn-Schranke nicht
durchdringen können,

werden sie beim Fasten zu

energiereichen Ketonen um-
gewandelt. Diese gelten als

Jungbrunnen für das Hirn

Fasten steigert Durchblutung

und Stoffwe(hsel des

Fettgewebes. Vor allem unt€r
der Haut und am Bauch

öffnen die Fettz€llen zuerst

ihre Schleusen

.- ZETLE

Fett {zu Ketonen umgebaut)

Autolysosom

\- Biomembran

Wie ein Müllbeutel umhüllt eine Biomembran den im Laufe des Lebens

angesammelten Zellabfall, etwa deformierte Eiweißknäuel. Es entsteht ein

Autophagosom, däs sich mit einem ,Zellmagen' (Lysosom) vereinigt. Dann

wird der Abfall zerstückelt und als Mikrobrennstoff von der Zelle recvcelt
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Fasten beugt Demenz vor:

Es fördert die Neurogenese,

also di€ Neubildung von

Hirnzellen. Zudem kann der

Nahrungsverzicht stimmungs-
aufh€llend wirken, wie
wissens.häftliche Bef ragungen

von patienten ergaben:

Deoression

nach Fasten

Essen bedeutet für den Körper: Arbeit.
Nahrungsverzicht gewährt Ruhepausen
Viele heilsame Wirkungen des Fastens beruhen auf der Erholung, aber
auch der gesteigerten Widerstandsfähigkeit der Zellen und ihrer Kraftwerke,

der Mitochondrien. Und: Hungern hemmt Entzündungen

Es besteht kein Zweifel: Nahrungsentzug senkt Cholesterinspiegel

und Blutdruck. Nach dem Fasten kommt es meist wieder zu einem

leichten Anstieg, der aber nicht die Ausgangswerte erreicht

Systolisch: der Druck

auf die Blutsefäße
näch dem Zusammen-

ziehen des Herzens.

Diastolisch: der
Blutdruck nach der
Herzerschlaffung

Viele chronische Schmerzerkrankungen können durch

Nahrungsentzug gelindert werden. Etwa Rheuma oder Arthritis

Der gefürchtete Muskelschwund beim Fasten ist viel geringer als

früher angenommen. Moderates Fasten plus leichtes körperliches

Training kann sogar die Leistungskraft des Herzmusk€ls erhÖhen

Der gedehnte Magen verkleinert sich wieder, die Schleimhaut

erholt sich - wie auch im Darm, dem grÖßten lmmunorgan. Zudem

verändert das Fasten die Darmbakterienbesiedlung günstig

Während des Fastens kommt die Bauchspeicheldrüse zur Ruhe

und produziert käum lnsulin. Die (Örperzellen werden insulinsensitiver.

Menschen mit Diabetes 2 und Vorstufen profitieren
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HERZ-KREI§tA{.IF.§YSTEM

Beim Fasten werden der Leber weniger Stoffe zugeführt. Das größte

Entgiftungsorgan kann sich erholen - vor allem die Fettleber



schreibt, isst nur einmal in z4 Stunden' Tagelanges

Hungern, findet er, sei einfach zu schwer in den All-

tag einzubauen'" M"d.o ist überzeugt, auch seine eher sanfte Art

des Entsagens fürdert einen dritten ,,höchst spannen-

den, lebeniverlängernden Schlüsselmechanismus" des

Körpers: die sogenannte Autophagie' Dieses ausge-

t<lilgelte SelbsweidauungsProgramm, das 7rllen reinigt

uni verjüngt, haben alle Lebewesen im Repertoire -
,ro* U.f.pL bis zum Menschen' Es ist universell'

Im Laufe des Lebens, so der Biochemiker' sam-

mele sich in allen Zellen Mikoschrott an, knäuel-

artige deformierte Proteine, geschädigte Zellorgane'

J. it., der Organismus ist, desto größer sind die

-N{ül1ha1den", desto mehr Erkrankungen: Demenz

etwa wird mit solchen Eiweißablagerungen im Gehirn

in Verbindung gebracht.

Beim Fastä kommt der mikoskopisch kleine

Räumtrupp zu deren Beseitigung besonders gut auf

Touren --i.nr, *..rt keine Nahrung nachkommt' ist

der Abfall auf einmal als biologisches Baumaterial

geftagt:Dann sctrließt sich um den Zellschrott zuerst

äir,. 
"HtiU*.*bran, 

fast wie ein Müllbeutel (siehe

Grafik Seite 38). Die wächst zu einem sogenannten

Autophagosom heran und verbindet sich mit einem

Sact<ctrei voll Verdauungsenzymen und Säure, dem

,$4agen" der Zeßo' 'Wi. 
in einer Häckselmaschine werden jetzt die

ausgemusterten Eiweißablagerungen klein 
.gehackt'

hrrälose Bruchstücke, die in Magerzeiten als Baustein

und Brennstoff wiederverwertet werden' Sind Zellen

besonders stark geschädigt, können sie mit Hilfe der

Autophagie sogai,kontrollierten Selbstmord" begehen'

indem sie sich komplett selbst verdauen'

Ein geniales RecYclingsYstem'

,,Mol"ekular gesehen, entspricht der zelluläre Kehr-

"rx 
j..r., Kathaisis, von der Fastende oft berichten"'

."gi Mrd.o. Selbst die von Buchinger in den rgzoer

Jairen eingeführte Metapher von den ,Schlacken"' die

L.im Fasten schwinden sollen, bekommt damit eine

wissenschaftliche Entsprechung' Heute kennen For-

scher Kaskaden von mehr als roo Genen und Enzy-

men, die das Großreinemachen der Zellen steuern'

Recycelt wird vor allem dann, wenn im Körper

kein Insulin l«eist - also bei nüchternem Magen' Das

Hormon aus der Bauchspeicheldrüse, nach jedem

Essen ausgeschüttet, dämpft die Abfallwirtschaft'

Nahrungsentzug bringt sie aufTiab'

Aber wie lassen sich diese Wohltaten im ganz

normalen Alltag entfesseln?

Anfangs hieß der Ratschlag der Experten: Kalo-

rienreduktion - etwa ständig 3o Prozent weniger es-

sen - kann Alterungsprozesse bremsen' Das stimme

auch, sagt d.r Gruz.r Forscher, sei aber schwer durch-

,rrt 
"lt.i. 

Heute stehe deshalb das ,,intermittierende"

40

oder Intervallfasten im Mittelpunkt: Es gilt, nicht die

Kalorien, sondern die Anzahl der Mahlzeiten im Leben

zu reduzieren. ,,Es ist viel leichter, hier und da mal gar

nichts zu essen, als sich ständig zrt z,jgelr''"

Wichtig sind dabei die Essenspausen' Sie sollen so

lang wie mäg[ch sein, damit der Körper nicht ständig

Irrrllir, 
".rrr.hütt.n 

muss und das famose Recyclingsystem

Zeit bekommt, seine Arbeit zu tun'

Kalifornische Forscher haben ein beeindruckendes

Experiment dazu gestartet. Sie fütterten Mäuse rund um

die'Uhr mit fett- ode. z,rck r"icher Nahrung' Die Tiere

*r-,rd..t wie erwartet dick, erkankten an Diabetes und

wiesen Entzündungen auf. Die zrveite Gruppe Nager

bekam genau die gl=eiche Kalorienmengt'1!:t'und das

ist der ölou, nrl, fün acht Stunden pro Tag' Uberraschen-

derweise blieben die Tiere schlank und viel länger gesund'

Zzhkeicheweitere Versuche weisen in diese Richtung:

Nicht die Kalorien, sondern die Stunden ohne Essen zäh-

len! Der fnihere Ratschlag mancher Ernährungsexperten'

sechsmal am Tag wenig zu essen, ist nicht mehr länger

zu halten.,,Begrti«." Si. d.n Hunger wie einen Freund"'

sagt Madeo, dIr seinem Körper an vielenTagen mehr als

zr'Sturrd.n lang Verdauun[sruhe gewährt' Am Abend

lässt er sich dann vom Appetit leiten und genießt' was

und wie viel er will.
Auch r6-stündige Essenspausen seien schon gut - und

leicht zu schaffen,wenn man etwa das Fnihstückweglässt'

Für Einsteiger die simpelste Methode, die Autophagie zu

zünden. f'rit ttti.t n.ißt im Englischen ,,BreaKast"' also

Fastenbrechen. Und das lässt sich hinauszögern'

Mohammed und

Buddha, Moses

und Jesus - alle

Relig ionsstifter
fasteten, und alle

Weltreligionen
haben Hunger-

rituale. Muslime

etwa nehmen
im Monat Rama-

dan tagsüber
nichts zu sich. Das

Fastenbrechen
nach Sonnenunter-

gang wird oft im
großen Kreis

zelebriert, wie im
Bild rechts, das

Vorbereitungen in

einer Moschee in

Karachi, Pakistan'
zeigt. Der Pro-

phet Mohammed
empfahl dazu

nur eine Handvoll

Datteln und ein

wenig Kamelmilch



METHODEN.VIELFALT

Generell nicht fasten sollten Schwangere, Stillende, Kinder und sehr alte Menschen. Aber auch
psychisch Kranke, vor allem Essgestörte, sowie Personen, die Medikamente einnehmen.

Dlabetes Typ 1, Nierenleiden oder niedriger Blutdruck stehen ebenfalls auf der Negativliste.
Allgemein gilt: Langzeit-Fastenkuren nicht ohne ärztliche Kontrolle unternehmen

.f,. e I i. l: I i: e ;. i: :, :-.,',,i il ;:;:,, i r.'t r,l i::.' :

Die wohl bekannteste Fastenkur
(etwa fünf Tage bis drei Wochen).
Nur Flüssignahrung: zweimal am Tag

ein Viertelliter Gemüsebrühe oder
Saft, Kräutertee, ein Löffel Honig.
Wird oft mit Wandern kombiniert.
Variation: schonender Haferschleim.

i:'. -);. -':r ;r,:ri-,:.iia: Die MilCh-Sem-
mel-Diät (circa 14 Tase) nach dem
österreichischen Arzt Franz Xaver
Mayr soll etwa mit Kautraining und

Bauchmassagen das Verdauungs-
system anregen und regenerieren.

rl':i.l.l:irii:-: Bis zu vier Wochen lang

werden täglich 1 bis 1,5 Liter
Kurmolke und Kräutertee getrunken.

' -. i ,.. . ..: 'l.:'-.

Die härteste Fastenart - nur kalorien-
freie Getränke. lst medizinisch nicht

zu empfehlen. Die Kreislauf- und Stoff-
wechselbelastung ist extrem, es kommt
auch zum Abbau von Muskeleiweiß.

iir ir a ir ri i t ;'. :ii i ai :: d e t: "1,' ; l; | * r: : D i ese

auch lntervallfasten genannte Form
gilt bei Gesunden als unbedenklich.
Vorsicht geboten ist aber auch hier
bei kranken Menschen. Die vielen
Varianten folgen einem Prinzip:
Wechsel zwischen Nahrungsauf-
nahme und kurzen Fastenperioden,
zum Beispiel zwei Tage pro Woche
(5:2-Methode). Oder '16 Stunden
(am besten über Nacht) nichts zu

sich nehmen - und sich im Laufe
von acht Stunden normal ernähren.

Wer mag, kann es natürlich auch mit,,Dinner-
Cancelling" versuchen. Auch in der Überlinger Fas-

tenklinik wird mit einer ähnlichen Methode behan-

delt: Ein Teil der Patienten hält eine r4-stündige

Nahrungspause ein, bei täglich 8oo Kilokalorien.

Nicht nur langfristiges Heilfasten, auch das sim-
plere intermittierende Fasten, so Madeo, könne also

die Gesundheit verbessern. Andere Varianten sind

etwa die 6:r- oder die 5:z-Methode, also ein oder zrvei

Täge pro Woche zu fasten. Oder das z4-Stunden-

Fasten, bei dem man einen Tag lang 5oo Kilokalorien
zu sich nimmt und am folgenden wieder normai isst.

Diese,,r:r-Variation", auch,,roinz" genannt, erforscht

Frank Madeo jetzt in einer der umfassendsten Studien,

die je zu dem Thema gestartet wurden. Zusammen

mit Thomas Pieber von der Medizinischen Univer-
sität Graz untersucht er die Körperwerte von r:r-Dar-
benden über Jahre hinweg. Das Projekt ,,InterFAST"
soll noch mehr Klarheit über die zentralen Schaltstel-

len der Fastenwirkung schaffen.

A AB E R S ELB ST Intervallfasten vielen Men-
schen schwer fillt und nur wenige es schaffen,

sich in Sachen Ernährung zu disziplinieren,
suchen Forscher weltweit nach Substanzen, die den

zellulären Reinigungsprozess auch ohne Verzicht an-

regen. Das Gnzer Team scheint nach langer Suche

tatsächlich fündig geworden zu sein:

Spermidin - eine Substanz, die in allen Körper-
zellen vorkommt, besonders in Spermazellen, daher

der Name. Ihre Entdeckung hat Madeos Arbeitsgrup-

pe weltweit bekannt gemacht. Um die Wirkung zu

belegen, fütterte sie zunächst Hefezellen, später Wür-
mer' dann 'Ti:i::':J:i Yi:T;it 

dem storr

)***.
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Das Ergebnis: Alle Organismen lebten damit deutlich
länger als ohne. Die Verbindung lässt offenbar die
molekularen Besen in den Körperzellen tanzen.

Was das bedeuten kann, hat der Forscher zusam-
men mit seinem Kollegen Stephan Sigrist von der
Freien Universität Berlin demonstriert: Die Erinne-
rungsleistung alter Fruchtfliegengehirne steigerte sich
durch die vom Spermidin angefachte Entsorgung
verklumpter Proteine auf jugendliches Niveau - die
Insekten konnten Obstgeniche besser im Gedächtnis
behalten. Erste Experimente haben bestätigt, dass der
Stoff, aufgenommen mit der Nahrung, auch in Säuge-

tieren den kognitiven Verfall verzögern kann. Klini-
sche Studien am Menschen laufen gerade an.Tnani-
schen arbeiten fast 4o Forschergruppen weltweit mit
dieser verheißungsvollen AntiAging-Substanz, deren
Konzentration im alternden Körper ständig abnimmt.

CHöN UND GUT, Spermidin oder intermittieren-
',. . des Kurzzeitfasten mögen die Autophagie in den
', :' . Zellen anstoßen. Aber eines können sie nicht:
Das Fasten-High erzeugen, diese einzigartige Erfah-
rung, den Stolz, die Freude, es im Buchinger-Regime
bis zum achten Tag geschafft zu haben.

Sonnenglanz über dem Bodensee, Gedanken vol-
ler Schärfe, zukunftsweisende Erinnerungen - als
würde tatsächlich im Gehirn Ordnung gemacht. Blut-
druck normal -,Jungmädchenwerte", heißt es. Hun-
ger? Unbekannt. Selbst der Honig bleibt unberührt.

In mir brennt das stille Feuer der Ketone. Der
Körper ernährt sich selbst. Fasteneuphorie. Ist das die
Sprache, in der mein System mir mitteilt, was ihm
wohltut?

MAX-DELB RÜCK-CENTRUM fiir MOICKU1ArC

Medizin in Berlin-Buch. Auf der Bühne im vollen
Vortragssaal steht Valter Longo, schlank, dunkles,
gelocktes Haar - ein Star der Fasten-
und Alternsforschung. Genau wie
sein Freund Madeo hat er schon ei-
nige Entdeckermomente im Labor
erlebt, mit dem Kollegen Michalsen
teilt er die Leidenschaft für Rockgi-
tarren. Und frir stichhaltige Studien.

Auf der Leinwand hinter dem
Podium flackert ein tonloser Film
aus der Welt der Wissenschaft. Man
si.eht vitale Mäuse im Käfig hin-
und herspringen. Man erfihrt, dass

diese trebskranken Tiere gerade in
einer harten Chemotherapie stehen.
Und dass sie dabei gefastet haben.

Dann das andere Bild: taumelnd
umherschleichende Nager, normal
ernährt - aber von den nebenwir-

rör

kungsreichen Fkebsmedikamenten schwer angeschlag

Aufnahmen aus dem Labor des Valter Longo an der L
versität von Kalifornien in Los Angeles, die in Medizir
kreisen für Wirbel gesorgt haben.

Der Forscher selbst zweifelte zunächst, als er ,

quicklebendigen Fasten{iere sah.,,Das war so erstaunl
dass ich es kaum glauben konnte." Millionen Menscl
müssen sich Chemotherapien unterziehen - und dar
ter leiden. ,,Ich bin eine rationale Person", sagt Lon

,,aber die Erkenntnis, vielleicht derart helfen zu könn
so nützlich zu sein - ja, das war ein guter Moment."

Offensichdich schützt 7z-stündiges Fasten vor u
während einer Chemotherapie vor deren Nebenwirkr
gen: Die gesunden Körperzellen schalten bei Nahrun
entzug in einen ,,Energiesparmodus", der sie resisten
gegen Gifte macht. Tümo rzellet dagegen ignorieren r

Hungersignale. Sie sind derart auftilung programmi,
dass sie ungehemmt weitermachen. Da Chemotheral
ZelTenvor allem in dem Moment angreift,wenn sie si

teilen, trifft das Gift besonders die Krebszelle - währe
die gesunde,,schläfC'.

Es existiert bisher kein einfacherer und besserer W
gesunde Zel\en an schützen und Krebszellen zu sch'r

chen - darin sind sich alle anwesenden Fachleute eir
Kliniker Michalsen war wie viele Schulmediziter '.

nächst skeptisch: Darf man den - oft schon angesch

genen - Tumorkranken auch noch die Nahrung entz
hen? Aber dann konnte er selbst die Ergebnisse t

Fastenbrechen
mit dem Apfel

Jede längere Fastenkur
sollte mit Entlastungs-

tagen beginnen:
leichte Pflanzenkost

und etwa 8OO

Kilokalorien. Am Ende
der Kur folgen ähnlich
schonende Aufbautage

GEO 03 20



ist iler einzi§e
NeustartknoPt den wir haben«

ANDREAS MICHALSEN

Patienten in einer ersten eigenen klinischen Studie be-

stätigen: deutliche Reduktion der quälenden Nebenwir-

k rni"" wie Müdig- oder Übelkeit, Verbesserung der

Leblnsqualität. Daten, an denen sich nicht rütteln lasse'

:agt Michalsen.
Doch damit nicht genug.,,Fasten", sag Valter Longo,

ist ein Albtraum für die Krebszelle" - in vielerlei Hinsicht'

Seine Labormäuse, die an hoch aggressiven Karur,o-

ren wie Bauchspeicheldrüsenkrebs litten, gegen die bis-

-ang kein wirksames Mittel existiert, erlagen regelmäßig

jer-iGankheit nach einigen Wochen. Mit Chemotherapie

:berlebten sie ein wenig länger. Mit,,Fasten plus Chemo"

.ourden 5o Prozent geheilt und lebten danach r8o Tage

--:lg - die normale Lebensspanne elnel Maus' ,,Fantas-

:sÄe Daten", kommentiert Frank Madeo'

Longos fubeitsgruppe hat das molekulare Priw\p

-rter dJ heilsamen Wirkung mittlerweile zum Teil er-

=jndet - und das vierte, womöglich wichtigste Geheim-

:::. des Fastens offenbart Nahrungsentzug kann direkt

:-ir die Erbsubstanz wirken. Denn Wachstumsgene ver-

::ünmen, Reparaturgene werden aktiviert' So können

-sunde Zeltir,'mitdäm Mangel viel besser umgehen a1s

i'rebszellen. Sie stellen alle Vermehrungsimpulse ein' Die

ruf ständiges Wachsen programmierten Tumorzellen

;agegen brauchen unablässig Glukose - und verhungern

.g"..rä,r".t. Denn die zu Ketonen umgebauten Fette

.Jn r.* sie kaum verwerten, da der dafür nötige Um-

:chaltprozess durch hochaktive lkebsgene, auch Onko-

:=O 03 2016

gene genannt, verhindert wird. Also versuchen die

T.rmorz.llerr, gegen den Nährstoffmangel,,anzuren-

nen" - was zu ihrem Tod führen kann.

Selbstmordprogramme wie bei der Autophagie

könnten dabei iine Rol1e spielen. Und: Im Tierver-

such hat Longo Belege dafür gefunden, dass auch ein

durch Fasten regeneriertes Immunsystem die Krebs-

heilung fürdern könnte (siehe Grafik Seite 38)' Ob

auch biim Menschen Tumoren wirklich ,ausgehun-

ge#'werden können, soll jetzt eine soeben gestartete

grot. Stodi. mit Prostataksebspatienten an der Ber-

liner Charitd kldren.

Und wie fastet der Mann,von dem Kollegen sa-

gen, er könnte ein Kandidat für den Nobelpreis wer-

äerr, sollten seine Ergebnisse sich in Humanexperi-

menten bestätigen?

Valter Longos,,Fastingmimicking Diet", die er an

sich selbst anwendet, beruht auf seiner Erkenntnis,

d.ass vor allem hochkalorische Zucker und tierisches

Eiweiß die Onkogene aktivieren und das lirebswachs-

tum anregen: Der Forscher setzt sich rweimalimJahr

für einige Tage auf höchstens rooo Kilokalorien und

nimmt di.r. u.grr,, proteinarm und zuckerfrei zu sich'

Kollege Andreas Michalsen in Bedin ist sich

nicht so ,ich.r, ob all die neuen Variationen der Nah-

rungsreduktion wirklich traditionelle Kuren ersetzen

können,,,Fasten ist mehr", sagt er' Vor allem beinhalte

der spürbare Verzicht auch wichtige psychologische

Komporretttett. Seine Patienten sprächen oft von ei-

nem,tiefen Einschnitt", einem Bewusstseinswandel,

der eine nachhaltige Umstellung des Lebensstils er-

leichtere. Fachleute nennen so was Selbstwirksamkeit,

Stressreduktion, Bruch von Gewohnheiten'

So erkldrt sich wohl, dass in der Klinik am Bo-

densee viele Patienten fast Tiauer empfinden am

Ende ihrer Kur in wohliger Genügsamkeit' Der erste

Apfel in Stille, der Kartoffelbrei - einfache, aber un-

vergessliche Erfahrungen beim ,,Fastenbre chett' ' Zwei

Ao6*otug. mit Gemüsegerichten und etwa 19o 
K-

lokalorien fallen leicht - schwere Speisen wie Fleisch

und Süßigkeiten lösen Widerstreben aus'

Was aber bleibt, ist das Hochgefühl, eine Heraus-

forderung gemeistert zu haben. Und die Erinnerung

an diese Empfindung, wenn der Körper in seiner

klaren Sprache sagt,was ihm guttut' O

Ein Fastentisch
mit Süppchen und

Säften im Klinik-

speisesaal.
Nahru ngsverzicht
hat es bis in
die Universitäts-
medizin und
Spitzenforschung
gebracht. Arzte
wie hier links
Andreas Michalsen'
Professor an der
Berliner Charit6'
verzeichnen schon

Therapieerfolge
bei vielfältigen
Krankheitsbildern'
darunter Rheuma'

Bluthochdruck und

multiple Sklerose.
Auch Studien
zu Demenz und

Krebs sind welt-
weit angelaufen

I,

I

»,

t,

t

r

l
t-

t-

t,

)

I

[-

DR. HANIA LUCZAK
Eines ist der GEO-Redakteurin und Biochemi-

kerin gelungen: Kollegen, die bei der Arbeit

an diesem Text beteiligt waren, fasten jetzt

'16 Stunden täglich - ohne Leistungsknick'


