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Aktuelle Forschung: Wie die ne
Fasten-Alethoden wirlien — und in jeden .

Rettet ausgerechnet
Profitgier die Rhinns?

SEGELN IM: EIS
Familien-Expedition
Richtung Nordpaol

atrizia Wechsier, Fastenwandam GmbH,

Schiattersir. 18a CH-8332 Russikon,

Fracf el bei Hhnen
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Text: HAWIA LUCTAK

0 ||_: UROEN WIER ein Medikameor erforschen,

L &

LT das so potent ist wic das Pasten — unsere
U0 Telefone sulinden nichr mehs srll®

Andreas Michalssn netpt nicht zu Uhertreibus-
ges. Doch angesichis der gvahren Eaplozion never
Erkennimizsee Gher das Fasten™ 2us aller Welt, v desen
er selbst beigetragen hat, macht sich hei dem Chef
des Integrativen Medizin an der Beliner Charite so
etwas wie Aufbruchstimmung breic. Regelmiliy be-
handelt er Patienten durch  freiwilligen Vecziche anf
MNzhrang" — cine scheinbar widernatiirlichs Handlung,
dn wiz doch alle essen miizsen, um zu Gherleben.

Heilfusten, lange belichelt als Luxuskur, in der
gich Wohlhabends entlerten, entgifien, entsinern, von
Medizinern als wnsinnig verschrica, gar als schadlich
bekimplL, ist fir Spireenforscher aus aller Welt houte
s cowas wie oin  gefundenes Fressen™ Tlenn Mah-
runpsvargichi, so sehalle s aus deren kilhil-pragmati-
achen Labonen, ist sehr viel el als nur sine Miode-
erscheinung in Zeiten der Kalodenflue. Expedmente
an anzesehenen Instinuten legen nahe: Hinter dem
Hunger mach weniger sreckr mehr.

Perindischer Nahrungeverscht, so die Bovschaft,
knnn nicht qur verimgen, sondern such bed Crpera-
tonen und Chanotherapien wur Heilang beftrzgen,
bei chronischen Erkrankungen positiv wasken, b
Altersbeiden wic Demenz helfen und sogar bei Krehs.
Uberall erproben Formsclher neue Arten des Fascens —
und haben selbse fic Gourmets, die nicht zur Askese
neigen, cine groflartipe Nachricht; Ob drei Wachen
oder finf Tage ader nur 16 Stunden am Seick —vicde
Variunen zeigen Wirkung. Wir kiinnen sogar tiglich
unser Eszen geaiefien - und trotedem wirksam Fasten.

Und eines haben alle Experten gemelnsam: Sis
piedigen niche nue das Fasten, sondern praksizerco
5 auech, jeder auf srine Weise. Fiir Andreas hichalzen
ist der therapeutische Nahnmpserziche zu einer Act
JLhensthema® powvorden. Schon als junpes Assistens-
arzt von sinemn cefahrenen Kollegen dazy gebwache,
et er seither dabei geblishen, als Wissenslrattler und
als Menzch, Seine peesdnliche Methode: pweimal im
Jahr fisnd Tage 3 la Buchinger, ciner der traditionetlen
Wege, (sich stwas Crazes zu tun™ Mur wer a5 sinomal
selhet probicet habe, kinme bicarteilen, was e meing,
wera of 52t Fasten isc mehr 2ls nichs essen.”

ALSO SELESTVERSUCH in der Klinik Buchinger
Wilhelmi, ciner Hochhurg des klassischen Fastens®
in Uberlingen zm Bodenses. Hier wird nach dem
Vermiichtnis des Areres (o Buchinger pefasret, der

Anfang des letzten Jalislunderts sein cigenes srhwe-

pes Bheuma mic der sivksten aller Koren® heilre,

In Zeitéan van
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Hewte wihle die Klinik mund jo0n Patienten im
Jahr, ven: denen sich die meisten sinige Tage bis 2
drei Wochen lang mit jo0 Kilokalorien tiglich qus
Cremisesuppen und Obsrsliften bepmigen betrent
von Durzenden Medizinern wnd Plegesinnen. Keine
cinfache Sache fiir die Vessuchspenson, fr die gotes
Essen zu den schinsten Dingen des Lebens gelor.

Zu Begina der Kir® s von den Waldoaten dann
auch noch wendg 2w spiren. Mur ciaes funktionien
wie angekiindigt: Das Verlangen nach Essea ist rsch
verilogen, wenn nach Darmreinigungen mit Clavbes-
salz und Einliufen das leere Verdanungsoigan keine
JHimgezhormone” mehs ans Caelitrn sendet.

Ansonsten: Uneuhe, bleieme Midigheit und dis
Trage= Was hab ich mir da angetan? Derartize ZLyrei-
fiel seien absobur Gblich, beruhigen die Fasten- Arzte:
Folgen der Umstelhmyg des Stolbwechzels aul Auto:
pilet. Dier Kérper brauche Zeit, sich von annen her
i ernzhren®, Das hedeute erss mal Seress.

WIE BTN SCHMETTERLING, ‘der aus dem Kokon
ﬁchlﬁpft,suhuﬁﬂutl'ht Francoize ¥Wilhelmi de Taledn
den fastenden Menschen, For i Direkeorin und
wiseenschaftliche Leiterin dez Klinik ist .dicse naiir-
liche Fahigkeit" des Kispers so elwas wie ein JLran-
tespeschenk”. Alle Tiers zeigen dhnliche Reakrionen,
wenn Mahmng knapp wied, anch Hema sepivns.
Winter- oder Monsumeeiten beispieloweise er-
pwingen naturbedingte Fastenkuren. Fger, Samsnles
und Wanderer der Namrvislker darben daher seit jeher




m Beteinten Phacsen, Schamanen sowg hoffen durch
Essensverzicht anf muagische Krifte, Keicger durch
Fasten var Schlachren aof innere Stirke, Solmtes

JFusten st aber heine sanfte
Medizin®, sage Wilhelmi de "Taledo,

WISSEN —‘

hungerts fir peistiee Effnden, wnd Paracelsus El:lni.lﬂ'&

propherizch von einem Linneren Arer®, der heim Fas-
ten aktiv wiinde. Moses, Jesuws,; Mobanmed, Buddha

crtsagren wochenlany dem Essen, um Grott oder sich

pelber miiher wp sein. Waohl dle Belignonen wie auch

die rrzditionellen Medizinformen und Kulmuren nst-
zen das archaische Koseept des iu'_ril:u.‘l.iil:i:'u:l'. ]'lu:'lgl::‘s

als Heinigungstherapie, als Rinual der Katharsis, Als

hatte der Mensch ammer schon insunkny pewusse,
wic machtig Verzicht anf Eszen sein kann,

Tasten — sine Konstante der Sivilisation.

Frangoise Wilhelmi de Toledo, die grazile Crenfer
Aresin. ist st thren emsien erEIen [-'u.-ucutdbhmmgm
als pummelige 17-Jihripe® bepzistert dabei geblizhen:
Einmal im Jahr kort” sie hier 3 Hies, wie ach ihe
Mann Raimund Wilhelmi, ein Enkel des Grinder-
varers, sowde viels in cler Er:]l.ﬂg;t'!mﬁ.

Wir Meoschen baben das Faseenprogramm in
den Genen', sagt cie Medioaneon, aber aieh die
Villerel® — wir seien ja regelreche daranf eingestellt,
Eszen massenweiss wm verceliren, wenn cs wrﬁi_gbar
iat, als Vorsorge fiir unweigerliche Hungerzeiten. Ge-
lependdiche CGelage mit Wein, Fleisch und Kaadeln
sind durchaus ertzubr, sber ein permanentes Schinraf-
fenland ist evolutionshiolngizch fir unsieren ]{iirl]l.':'
micht vorgeschen®. Deshalb konne der zeitweilige
Entzuz des Essens wahre Wuneder hevarken.
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weinen repelrechten Tsunami in un-
serer gesamten Pliysiologie aus® und
birgr Risiken. Dieshalh sei eine aral-
B ] ] T

Wer kann wie
lange fasten?

Ein rarmalgmaichlsier
Mersch (100 on s
T0 kil hat thearetisch
Roserven fur 30 Tage
ohna Marrungszufuhr
B D muwichligen
[zum Beolspled 170 omd
G kg) reichan she T0r
rur 100 Tane

liche Begleitung weverzichtbar (sis-
e Easten Seite 41), Vor allem vier
Sehlisselmechanismen des Kﬁl‘p:ﬁ
liaben Forscher suszemacht, die er-
kliran, wis und warum Fasgen wirkt:
S0 nehmen sie faszinierends neoe
Energielieferanten s Vigier. Sie
exkunden, wamm Mahningsveracht
gefihrliche Entciindungen hemmi.
Sic unrersuchen ausgekligele Rei-

niguAgsprosesse der Lelle. Uad <ie
versaelicn zu kiren, wis Fasten Al-

terns- und Krehspene n dez Erhsub-
stz beeinflussen kann,

W CHOW NACIH EINEM TAG ohne Nachschub
" sind die Zuckerreserven in dir Leber aufpe-
Y brouchit — Sueshormone wie Adrennlin umd
Cortizol duschfluten kurezeitig den Korpes. Gering-
fidgiz hehilft sich das System jetze mic Eiweilh aus
Verdauangsrak und Muskalator, Dann gehoes aller-
dings schnell an die l"-l‘.'l:'ElJl:]E]'bE!'.

Bereits nach eowa w5 Stunden begiont der Fere-
abbau in den Speichern end deren Umban in der
Lebes. Bz entsteht darsus eine gane hesondere Art
vion Brenmstollt Kerone™ heifen die snenpriensichen
Herscher des hungernden Lethes. Sie bereiligen sich
jeret — nmstelle von Clukoze aus der Nahrung —an der
El]ﬁgl:xrcrm:!_ln,:nﬁ von Hirm oder Hesz. In den un-
scheinbaren Fettreolekiilen verbirgr sich der srste
Schliseel zum Geheimnis des Fastens.

Dnn diese Haopukreure des biochemischen
Nnd}zﬂprng“ﬁums sind Supertreibstolle —auch fiir das
Denknngan, wie neussic Snadien belegen: Sie schiitmem
Mezvenzellen und steigern die Produkiion voau newro-
trophen Faktoren®, dic fir Lernen und Erinnemn ent-
seheidend sind. Das Mational Institute of Aging im
amerikmmischen Baltmore konote den Nachweis er-
bringen, duzs sich beim Tasten Creluenzellen panz nea
bild=n, und owar aus Hinsrammzellen; Bei Versuchs-
persanen verbesserte sich die (Gedichimislesmng.

Faziz Der Mahrungeenczug kinnte vor sinem
Allsan der Gelsteskraft schifrzen — und sogar Alzhei-
mer- ader Parkinsom-Paticnen helfen, wis im Tier-
madell cindricilich belegr, Eine der hockporenten
Ketonverhindungen, im Fachwérterbuch unrer Bera-
Hydroxybuttersiure {BHB] aufgefithry, soll sogar als
Arznei erprobt wenden.
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U F ERTRAVE DEINEM KORPER. dennin dir
W seldummern ungezhnte Poteaziake, heilSe es seit
2 jeher bei Buchinger Wilhelent, Fasten braucht
Creduld. Nach spiitestens dr Tagen, so das Verspre-
chien, soll der segensreiche KetonstolTwechss] fir das
euphotische Fasten-Iligh® sorgen - und die von
Fenschiern belegme angmtmildernde und antidepressive
Wirkoung auslasen, verglerehbar mit dem Effike wirk-
sarner Prychopharmaka. Vermodic =t diss eine sinn-
volle evalutioniie Anpassung, um in Hungerperindsn
lsistangsfihip zu bieiben und bei des Mahmungssuche
nicht zu verzyen.

Leider ist aber bet der Probandin am dricen Fas-
tentag von Eaphorie noch nichts zu spiicen. Starsdes-
scn weigr sich das  Kofferpacksyndsom®, mic aluten
Fluchtinstinkten. (Mfenbar hat der Selbstvessnch erse
Jemes Sradium ecseiche, das bei Buclingsr nichrem
orastenkrne” heilt Fopfachmers vom H.-l'!lll_l.'i.nunl,?,ul_l;,
Herrklopfen, Kilteschawer, Elekerolythanchalt aws
dem Lor Die Order taucer: losTiseen, Minesalien sin-
aehmen, magere Suppen schldsfen, mindestens zuwed
Lirer Waseer am Tag winken. Warmfeachie Teber-
wickel sollen das Entriftongsorgan anregen, Dagw
Bewepung, um die Fermverbrenmungr au akriviersn und
den Muskelabbaw in Schach zu halten, Ansonsten
kann men sich nor 2o den Léffal Hl:l:'Lig kasnmem,
der wum Nachmirtagstes rereiche wind,

Mir vielen der Uberdinger Patienten reilt sich die
Probandin eine Dingnose: Aucl bei ihr schiefle is-
weilen dus Blur zu stark durch die Gefife. Hiufize
Ursache des Massenphinomens Bluthochdrueek: s
viel gearbieites, v schlecht gemessen, 20 oft pehetat, zu
werir bewegr. Dhas Leben auf der [herholspur hols
alle cin, irgendwann schlige der Ormanismus Alarm -
bed jedem auf seine Weise, \Das 1 vergleichbar mi
den blinkenden Lichrern der Sturmwarmung zn den
Ufern des Bodensess®, heiffc cs bies

Ot kibene man gegensteuern ond in WISEEN

den sicheren Hafen heimbehren.

GIBT ES WIRKLICH ein Zusitck
nach jalsrelangrem Kﬁ:’pumluﬁbau?
Kinnen wir die Zete sonickdrelim::

S, gt Andreas Michalsen an
der Charied o Berlin, Mensclien
kfnnen bis o einem gewissen {rad
den NEUSHLﬂLﬂLI[IE—:lﬁIElﬂn‘ tnd die
chaemsischie '[._Tl:u:rsrtuunu:.g cdes Sya-
tems wieder herunteremulicren. In
seiner Abteilung am lovmaoel-Fran
kenhaus in Berlin-Wannsee fasten
kranke Menschen im Dienste der
klinischen Forschung, Hier sollen
auch Putienrendaten aus der TTher-
linger Elinik wie Messweroalellen,

O

Pausen hahen
es in siech

Hews Forschung
oestabigh: Jie fangear
maan dem Darm
L2alich fastond FAuhe
acnng, [e hasser,
Eing Erkerintns, dic
Bursits Kundige der
atinoschen Magizin
nisderschricaen

. [ :
»Die iihertriehene Kasteiu
“des Leibes sollst du meidens

Frapehipen und H]u'l]:lar.: merer fir eine soeben ange-
laufene Studie gesammelt werden.

Vor allem dra Lrruppen won Branken erhoffen
sich in sciner Ahseilung Linderung, Patienten it
chromischen Schmereen, Rhesmariker und Ohbenge-
wichtige, b denen Blurdruck wndfoder Zuckerhaws—
balt derars aus dem Fieder Toofen, dass cin Herdnfarks
drohe. Gerede bei diesen Menschen ermeichen die
Acete mit ihrem Weniper-ise-mehr becindruckends
Ergebnisse: Der Blutdruck soll wihrend des Fastens
supar stirker sinkien a1y durch Medikamente wie Bets:
blocker ader ACE-Hemumer,

Zum I'.|:].I:1'!||.'|;L'|1.'ig|.'1|. Abnehmen Ristgegren tiugs
Fasten awr eingeschrinke Der Kirper hole sich die
verhrauchten Beserven meist nach der Fasterosit wis-
der zurlick, das Gewiche steigr anf das aloe Niveaw,
Manchmal verdieren dix Patienten deanoch Iangfris-
g cinzge Plunde, well nach den Toszlverzicht eine
echite Umstellung der Emihrung und des Lebensssils
hil.lﬂa Teachier Fillt als pacls Ghlichen Diten. MNach
demn U:}:rliugl‘.‘:' E‘r]:.l.hrllnﬁ:n scheaflt es win Diritted,
sein Gewiche nachhaldig zu recuzisren, Ein weitcres
Drittel Jegs sopar sech einiger Zefr gedingfirs o,
und der Rest Bleibs, wie or war,

iz Licte mﬂ:u.'r;lri!Iﬂncr."l:rcmnd_hq:i.u.v.-ir]-:ung.:n
voa Pastenluren wird stiindig Bryrer; Cholesterin- und
Harnsfurewerne verbesiert, Immunsystemn entlnsret -
und die Srmmung aufgehells. Rei Schmerzpaticiten

GED 03 201




knnnten die Berliner Forscher die Wirkungr des [ Fas-
ten-igh™ belepen: In thren Karpern keeisen echéhe
Fonrsntmation=n von Jrlickshormonsn® wis Serog-
tonin und Opioiden — was die spirimcllen Erfahnn-
gen” erkliren muag, won denen monch Hungernider
berichter. Dierzeir wisd untersecht, ob Nahrungsent-
g auch gezen Depressionen singesetet werden kann.

Positive Ergebnisze sehen die Kliniker auch bei
multipler Sklerose, Asthma, Mewmdermisis, Allergien,
Magen-Darm-Edkranbengen oder Diaheres Typ 2. Im
mihigrestellten Darm erhéht sich, so eing amecikami-
sche Swudie, dic Viclfale der Mikrobenarten in der
Darmflor — wichtig fiir das Immunsystem,

Aufachen erregre kibrelich cin Forscher an der
Universitit Harvand: Tm Tierexperiment konnte Jomes
Mirehell nacloweisen, dass wenige Tape srrikoer Mah-
mingsredukeion die Risiken bei schweren operativen
Eingriffen vertingesn. Krafvolle archaische Mecha-
nismen seien da am Werk, sagt Andress Michalsen
wnd nere cinen friaheren Chefarer sus Uberdingen:
wFasten kst der stirkste Appell an die Selbstheihungs-
kriifte des Korpers.”

HINTER ALL DEN POSITIVEN Effckien ver-
birgr sich ein zweiter grundlegender Mechanismus
des frewilligen Husgerns: Es Tenmt Enczindungen.

So sinkt bei Korenden oft der Gehale won L C-realeti-

verm Protein” on Blut, anes Entaindunganarkers, dez

GED 02 2ME

Der Buddhismos
Kannt eine
snanflies Form
d2s Fastens:
MMaRigung in
Frequenz ung
Ausmaid der
ftaglichen Mihl-
Zeitan. Mdnche
sind dardber
hinsus verpiiichiat
nach ciem Mittag
esgen keing
foste Hahrung
mehr 2u sich

xu nahmer.
slntervalltasians
heibl digse
Methode heute,
die dhnlich wis
langere Fasten-
Kuren &ine positive
Wirkung muf

die Fesundhait
antfaitat

hei Infeksionen und Cewebhendviden ansteigt. Vo
Burzem lich sich 2n der Universitdt Yals ein moleku-
larer Wohltirer dingfest machen, dex dafitr mirser
anowortlick ise Eben jene Ketonverhindung BHB -
sie wirks wie gin  Feuerlscher™ auf’ Entzindungen
und befricder Teile des Abwehrsystems, die etws bei
Autoimmunerkrankongen aes den Huicler 1ankeat.

Wohi deshalb profitiesen Bheumatiker besonders
vom Fasten, Selbst Bluthochedrock und Hersinbark
werden beute mit chronizchen Entzindungsherden
in Verbindung pebracht, ehenss notiithche Alterungs-
prozcise: Heilfasten kann selche Entwicklungen of-
fenbar bremsen. Und waac vor allesn Tei denen, die cs
drry eilgEen aben,

alie priften Effekte erebelen wir er Mensclen,
die szeh sehilecht erndhren®, eckdise Andreas Michal-
sem, Erund seine Mitarheiter freuten sich regelrecht
dber Currywirstesser und Colatdinker miz Rheums
und Ubergewichs oder Bluthochdruck, wal ge deoen
2o meisten helfen kbnoen. Bei schlanken Vepanern
erreichen wir nicht mehr viel”, sagt der dralitge Pro-
fezson, der i seroer Rockband die Gitare spicle Die
EANE Tanken tun sich awch oft schaver heirm Fasten™
Ihem seflsst Falle e aveh niche leicht ~ 20 veniz auf
den Rippen®,

Wer, wie dic Probandin im Selbsorersuch, niche
i den wzanz Banken” gehdrt, kann am Tag viee o der
Kurkbinik sumindest ceate Erfolgserlebnisse verzeich-
nen; Wasserverbust und TFettabban maches sich aud der
Whagre und am Bauchurofing bemerkbar Immerhin,

Aber: Schlat miserabel, Blutdrneck fimamer nocly
sehwankend, von Hechpefiihlen keine Spur. Allznfalls
ein Anflug von Gedankenstille, die verweilt, wenn der
unbewegle See glar wie cine Tlaut vor einem liept,
Und so eine frohliche Ahoung, dass man auch lange
ohine Essen Iehen kann. Momente des Wohlbehagens,
die Fastenkrise ist peschafft. Undd erste Anesichen von
sy etwes wie aenuss an der inneren Beinheit

Was E.'P]n:.],: sich da noch ab in den Tiefen des

[.eibes?

F:';I,‘nj EIM EREIGNISZ VERANDERT das Fein-
!."i‘l",l:, mefiige des Sroffwechsels so aufierondentlich
L st Fasten, acht ciomal cine Schwanperschaft
oder schwerste Herzoperationen — nur: Steslen”.
Das sagt Frunk Madeo dber das Nichr-Essen.
Dier Chef ziner zo-kipfipen Adkeitsgruppe
houchssahlich mochiernen”™ Ambiente cines bioche-
mischen Labors der Universitic Grraz hine mit seinen
Erkenninisen pinen ganeen Forschungszwelg beein-
fusst — und sein cimenes Leben, Er selbst fustet. Tiig-
lich. Amclers pesagrr: Der Jﬂluﬂﬂ?ﬂﬁdﬁl’."t’.dﬂ' cinstrnals
D war und ;am Abend zir Eospannung” Rormane
mit Tigeln wie Hymme aud’ @n Hedesliches Leben®

W EITER WUF SEITE 4D?
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Was Fasten kann

Die Biologie des frelwilllgen: Hungerns rdckt durch jdngste Forschungen wieder ins
Rampenlicht. So [6st Nahrungsverzicht einen biochemischen Umschwung im Edrper aus:
Ob spezlelle Brennstoffe, Reinigungs- oder Abwehrsysteme — der Fasten-
Stoffwechsel hilft, weitverbraltete Lelden zu hellen, und hemmt Alterungsprozesse

Tisiraiion: liutemms3
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Essen bedeutet fiir den Edrper: Arbeif.
Nahrungsverzicht gewahrt Ruhepausen

Wiele hiellzams Wirsungen des Fasiens berohen gul der Erlvolisng, abar
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der Mitcchondnen. Und: Hungern lamani Enrmdndungen
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schreibt, isst nur einmal i 24 Stuncden. Tagelanges
Hungesn, findet er, sei einfach 2 schwer in den All-
tag einznbauen.

Madeo isc ubiereyrt, anch seine cher sanfre Adc
tles Entsagens forders einen driteen hbchst spannen-
d.l.‘]‘.l,l.-.’tl.‘ll‘:t‘lﬁl.'urﬁhlgerrl:len Srhlisselmechanismus® des
Biirpers: die sopenannte Autophagie. Dieses ansme-
ligelse Sellsvenlmnnmprogramm, das Zellen reinige
unid verjiingt, haben alle Lebewsien im Repertoire —
vorn Hefepile s ozm Menschen, Es ist univessell.

I Laufe des Lebens, so der Brochemiker, sam-
mele sich e #llen Fellen Mikroschrom an, kniwel-
artige deformierse Proteine, grachedipte Xellorrane,
Je dlter der Organismus ist, desto prafier sind die
Mitllhalden”, desto mehs E:’k.l:maku:ngul.: [Demenz
eowa wird mit sulchen Ehweifablaperungen im Gehim
in Verbindung gebrache.

Beam Fasten komme der mikroskopisch kleine
Riiumtrupp zu deren Bescingung hesonders gut anf
Towren — denn wenn keine Mahrung nachbomme, ise
der Abfall auf cinoral als biologisches Baomaterial
gefragr: Diann schlief sich um den Zellchror zucrse
eine Hillmembran, fasc wie cin Mallheutel (sizhe
Girafik Seite 35). Die wiichst zu sinem SOEENATHILET
Auwtophagosom herzn und verbindet sich mir einem
Sackehen voll Verdamingsenzymen und Siuwre, dem

Mngen® der Zelle.

Wit in einer Hiickselmaschine werden jetzt die
ausgemusterten. Enweilabluyrerungen klein gehacks,
Irarmatese Bruchsticke, div in Magerzeiren 2ls Bausten
und Brennsvoff wiederverwertet werden. Sind Zellen
besenders stark geschidigt, kinnen sic mic Hilic der
Autophagie sogar dontrallierten Selhsmord® begehen,
indem e ach komplett selbst verdauen.

Ein geniales Recyclingsystean.

~Mulekulur gesehen, entsprichr der zelulire Kehr-
aus jener Fatharsis, von der Fastende oft berichten®,
sigd Muden. Selhst dis von Buchinger in den gaoer
Jahren t]ng,:t'ﬁhru: .h'].l.'[uEIEIEI' vemtdden JSchlacken”, dis
bz Fasten schwinden sollen, bebamne damie eine
wissenschafriche Entsprechung. Heore kennen For-
scher Kaskauden von mehr als 1oo0 Genen wnd Eaey-
men, die das Grofrcinemaclen der Zellen stewsrn,

Recpeelt wind vor allem dann, wenn im Kirper
kein Insulin keeisr — also bed nitchernem Mogen. Dias
Hommon aus der Bauchspeicheldrise, nuch jedem
Essen ausgeschiiter, dampft die Abfallwirschaft.
Mahrunsentzug bringt sie auf Trab.

Aber wic lasmon sch diese Wohlsaten im g
normalen Alltap entfesseln?

Anfangs hich der Ratschiag der Expercen: Kalo-
rienreduktion — eowa stindig 3o Prozent weniger es-
sen - kann Alrerungriprosesse hremsen, Das stioume
aiech, sngt der Greazer Forscher, sci aber sehwer durch-
zuhaleen. Hevte stehe deshalb das Jintermittierende
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oder Intervallfisten iy Mittelpunke: Es gl nichs d=-
Kalerien, sondern die Anzahl der Mahlzeioen im Lebes
zu redimaeren. JEs ist viel leichser, hier und da mal &
nichts zu essen, als sich stindig 2o zigeln.” i

1-'I."i.c|.'|'[‘ig sinndd claber die Essenspousen, Sie sollen s
lamgr wie méglich sein, darnir der Korper mcht ssindiy
Irssufin aissclitten moss und das famase Recpclingaystes
Zeir bekommt, seine Asbeir zu un.

Kalifornische Forscher haben #in beeindnickend=
Experimens dazu gestarter. Sie firterten Miuse rand ns
die Uhr mit fert- oder mackerreicher Nahmng. Die Ties
wurden wie erwarter dick, erkrankien @ Diubetes mpe
wigsen Enbdindungen suf, Dhe aondce Gmppt bt
belam el 1 die E_Jlﬂlﬂil.' J:'i'_zl-:‘:u.i:l.'l:l:lzl.f_'l:lgl:, u]_:lur, und d=
1 deer Clew, mur fir ncht Smonden pro Tag, Uberrasches
derweise blichen die Ticre schilank und viel linger gesn

Fahlreiche weitere Versuche welisen in dizse Bichiuns
Micht die Kalogicn, sonderm die Stuncen ofime Essen 755
lima! Der Frithere Rarschlap mancher Emahounysexperts .
sechsmal am Tag wenig zu essen, it nicht mehr liing=
wut hadten, Beprifien Sie den Hunger wie einen Frouns™
capt Madea, der seinem Kﬁl:;rcr an vielen Tapren mehr 2
zz Stundden Iong Verdsvungsmohe gﬂvﬁ[‘u‘r_ Am Alen
liisst er sich dana vom Appeit beiten und reniefic, we
wiad wie wiel er will,

Auch Iﬁ-s-ﬁind.'lgn: Essmmpausen snen schon gt —und
feicht s schaffen, wenn man etwa dos Frithstick wegle
Fiir EiJ!E-‘[I:'IEE:' dic simgelete Methoede, die Autophapie 2=
wiintlen. Frithsriick heific im Englischen  Brealdfast®, ale
Faztenbreochen. Und das Bissr sach TR
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= METHOLEHN-VIELFALT —

Alte und neue Arten des Fastens - und ihre Risiken

Generall picht fasten solliean Schwangere. Stillende, Kinder und s2hralts Menschen, ADer 3uch
psychisch Kranke, vor gllermn Essgestdrte, sowine Porsanen, die Madikamente sinnehmen.
Diaketes Typ 1, Kierenleigen oder niedriger Blutdruck stehen enoenfalls sl der Meostiviiste,
Allgemein gill; Langzeit-Fastenkuran nicht nhne drziliche Konolle unternanmen

Esuchmaszagen dis Yerdauungs- Intermitiierandos Fasten: Digse
Die woh! baekannteste Fastenkus sysfern anregen und rezeneriaran auch Intervallfasten genannte Farm
(etwa tont Tage Dis drei Wochon). gilt bai Gasunden ais unbodenklich.
Mur Fldsssgnahiung: 2welmal am Tag  Moelkebkur: Bis zu vigr Wochan lang  Yorsicht geboten (st abar auch hier
alp Viertalliter Gemilsehribe ader werdan taghich 1 bis 1,5 Liter bai kranken Menschen. Dic vielen
Safr, Kedutertes, in Loffel Honlg Kurmalke und Krautartes gatrunkon. Warianten (olgean einem PrARZIE:
Wirg oft mit Wandern kambinier® Wechsal pwischen Nahrungsaual-
Wariztion: schonender Haterschlaim. Nulldide odar Wasserlasten: nahrne wnd Eurzen Fastenparindon,
DNie hirtoste Fastenast - adr kalaren- zumn Baispiel zwei Tage pro Woche
F,-X -Masr-But Dle Milch-Sem- lraie Getranks. Istmadizinisch nicht [5:2-Methode). Dder 16 Stunden
meel-DiAE feirca 14 Tage) nach dem 7u aompafehlen Die Krajslauf- und Stoff-  (am besten doer Machi) nichis 2u
dsterreichischien Arzt Frang Havor werhseio2lasiung Ist extrem, cu kommt  sich nehmen - wnd slon im Laufae
Hayr saoll ebwa mil E2utrainiag and auch zarmn Abbzd von Muskalgiwells, win acht Stunden narmal ernaneen,

Hallfastan nach Buchinges:

Wer A, kann es naticlich awch oo JDioner-
Cancelling” vessuchen, Auch in der Uberlinger Fas-
cenklinik wird mit einer dhalichen Methode belian-
delt: Ein Tefl der Pateoten bile cine si-stindige
Mahrungspause ein, bed tiglich Sao Kilokalozien.

Micht niar E‘Eﬂgﬂ'i_iﬁﬁﬁ Heilfasten, wuch das sio-
plere intermirtierende Fasten, so Mlzdeo, kbnne also
die Gesundheit verbessern, Andere Variznten sind
chl.r:]_:_ij,c ;1= oderdie 5:1—h'1uﬂ1ﬂd.t. also ein oder waeet
Tage pro Woche zu fasten. Odder das 24-Snunden-

Fasten, bei dem man einen Tag lang so0 Kilokalorien

s siels it und am folyenden wieder noaoal st
Dieze mir-Variatinn®, auch 1oinz” genannt, erforsch

Frark Madeo jerzt in einer der umfassendsien Sudier,
die je zu dem Thema geswmer warden, Fomammen

it Thoemas Pieber von der Medizinisehen Univer-
sitfis ooz untepsecht e dic [{ﬁrpmv:rt: womy 1zn- -
benden itber Jahae hinweg, Das Projekt e FAST™
soll moch mehr Klachest iber die 2enmralen Schalosed-
Tew cler Fastenwickung schaffen,

S A ARER SELBST Intervallfustes viclen Men-
- zchen schwer Gillt und nur wenige es schnffen,
sich i Bachen Emndhrung wu dissipliniesen,
suchen Forscher weltweit nach Substanzen, die den
zellulizen Heinigungsprozess auch ohne Veezicht an-
regen. Dhas Grazer Tean scheint nach langer Suche
tatsichlich findig geworden zo sein:

Spm:midin — eine Bubsting, die in allen Karpes-
zeflen vorkommt, besonders in Spermaxellen, daher
der Mame. Thre Entdeckung lat Madeos Arbeitsgmp-
pr weltwat bekannt gemnache. Tim die Wirkung o
belegen, fitterts sie mumiichst Hefezelten, spiter Wiir-
mer, dann Fruchodliegen und Miuse mit dan Stoff
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Dias Ergebniss Alle Organismcn ledten damit dentlich
langes als ohae. Die Verbindung Lst offenbar die
mofckularen Besen in den Kérperzellen tanzen.

Was das bedeaten kann, hat der Forscher musam-
men mit s=inem Kollegen Srephan Sigrist von der
Freien Univesitit Berlin demonstriert: Die Erinne-
mngsleisming alter Fruchitliegengehirne steigerte sich
durch die vom Spermidin angefachie Entsorgung
veeklumpter Proteine auf jugeadliches Nivenn — dic
Tnsekeen konaten Obstgeriichs hesser i Gedichiniz
behalten, Erste Expeamente haben bestatign, dass der
Stoll, aufgenommen mit der Mahrung, auch in Sdume-
tieren den kopnitven Verfall verzdgern kann. Klini-
sche Stedicn am Menschen Jaufen gesade an. Inzwi-
schen arbeiten fist g Forschergrppen weltweit mit
dieser veeheillungsvollen Anti-Aghyg-Substanz, deren
Konzensation im altomden Kdrper stindig ashnimmt.

{78 CHON UMD GUT. Speanidin oder incermittieren-
%dm Kurzzcidfasten mapen die Autophagic in den
e Zellen anzrofien. Aber cines kianzn sie nichi:
s Fusten-High erzeugen, diess ehmdgartige Erfah-
rung, den Stolz, die Frewde, 03 im Buchinger-Repime
his weurn achten Tag geschafft = haben,

Sonnengiony dber den Bodenses, Gedanken val-
ler Schiirfe, zubunfrsweizende Frinnerungen - als
wiirde ratsachlich im Ciehirn Osdnung gemacht. Blut-
drack nommnal — Jungmidchermverts", heille cs. TTun-
ges? Unbekannt, Selbst der Flonig bleibt unberiihrt.

In mir brennt das stille Fener der Ketone, Der
Kirper erniihrs sich selhst. Fasreneuphorie. Ist das die
Sprache, in der mein System mir minalt, was thon
wiblout?

MAX-DELERUCX-CEXTRUM fir Maolekulure
Medizin in Beslin-Buch, Awf der Bihne im vellen
Vortragssaal steht Valter Longo, schlank, dunkles,
eelocktes Haar — cin Star der Fasten-
und Alrerneforschung. Genau wic
sein Frennd Mades hat er schon ei-
nige Entdeckermomente im Labar
erleht, mit dem Kollegen Michalsen
retlt or die Leidenschaft fitr Rockgi-
tarren. Undd fiir stichhalrige Smdien.
Auf der Leinvand hioter dem
Podium fMackert ein tonfoser Fifm
s der Welt der Wissenschadt. Man
sieht vimle Miuse 1m Kifig hin-
uni herzpringen, Man erfihre, dass
dizee krebskranken Ticee gemd: in
einer farten Chemorherapis stehen.
Und dass sie dabet gefaaret haben,
[ann das andere Bild: tanmelad
umherschleichends H‘&EE:I'. normal
ernizhst — aber von den nehenwar-
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kungsreichen Kiebsmedikamenten sclwes angeechlag
Aufralinen aus dem Labor des Valter Longo an der Us
versigt von Kalifornien in Los Angeles, die in Medizine
krsisen fir Wirbel gesomgt laben, '
Toer Forscher selbst mweifelie zunichse, als er &
quickicbendipen Tasten-1ere sah  Dias war so et -
dass ich es ki glauben konnee.” Millionen Menschs
wmiissen sich Chemotlerapien untersishen — und danss
ter |=iden. [ch Bin eine cationide Person®, sagt Longe
_zher die Erkenntnis, vielleicht derart helfen 2o konnes
= niitelich e sean - ]a_,da,s WAT £In FUIey Moment.”
Qiffensichdich schiitet ma-stiindipes Fasten vor uns
wihrend einer Chemotherapie vwor desen Mebenwidoss
gen: Die gesunden Korperzcllea schalten hed MNahruns
entzg in einen Energiesparmadus”, der sie retistonss
gegen Gifte macht, Tumorzellen dagegen hnoricren &
Hﬁ]j'l_gc:TE-ILll'rlil.]L'_Si.-l'_" sind demrt nllrl.ll'."ill.'lilg proframmiss
dass sie ungehemme weitermachen, [a Chemothersgs
Zellen vor allan in dem Moment angzeift, wenn sie S0
teilem, rrifft das Grift besonders die Krebswelle — withrens
die mesunde sehlift™
Es existiert bisher kein ciofacherer und beserer
gesunde Zellen 2o schitzen und Krehszellen zn schee
chen — darin sind sich olfle anwezenden Fachlente eins
Eliniker Mliclaleaen war wie viele Schulmediziner s
nichst skeptisch: Diarf o den - oft schom anjpesc
genen — Tumnrkranken auch noch die Nahrng en=

hen? Aber dann konnte er selber die Enpebnise b



gene genanmt, vethindect wird, Al vemsuchen die
Tumorzellen, gepen den Nihrstoffmangel anzuren-
e’ — wns w0 ihrem Tod fihren kanm,

I e P e Selbstenosdprogeamme wie bei der Aurophagi
ﬁFﬂSt‘E—“ 15 dEr E1I1E v i | kiinnten clahed if;nr'.g Eolle spielen. Und: Im '111:'|it1rf::-
Neustartknopf, den wir habens * such hat Longo Delege dafiic gefunden, dass such cin
s i charch Fasten regeneriertes Immunsistem die Krebs-
' — e heilung fordeen kinnee (siche Grafik Seice 38). Ob

auch beim Menschen Tumoren wirklich sauszehun-
gert werden kominen, sofl jetze cine sochen grstarten:
grolie Studie mit Prostatakrebspaticnten an der Ber-
lier Charité kliren.
Lind wie fasret der Mann, von dem Kollegen za-
g, o koo cin Kandidat fir den Nobelpreis wee-
den, sollten seine Ergebnisse sich in Humanexperi-
menien bestdgpen?
Valter Longos JFastingmimicking Tec®, die er an
Ein Fastentizch sich sellwt anwencdar, berubt el seiner Erkenniniy,
mit Sinpchen und  decs vor allemn hochkalorische Zucker und tiscisches
53“_{'" im Kfinik- Ejweilt dic ﬂr]h:gw&uu shtivieren wied das Brebswacls-
2pelsepanl. mm anregen: Der Forscher seext sich zweimal im Jahr
SRR I fiar EInIge 'l'zgl.' aul hicketens woo Kilokalosien wnd

hat e bis in 5 i : i E
nimmt diess vegan, proteinarm und zuckerfrel zu sich.
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E s aditin g Follege Ardreas Mhickalson i Besbin 15t sich
Spitzenforschung  MERT so siches, ob all die neven Variadonen der Nah-

mebracht, Arzte rungsredukiion wirklich rzditionelle Kuren emsetoen

wie hier linis kiinnen. Fasten ist mehr®, sage er. Vor allem beinhalte

Patignten in ziner ersten eipenen klinischen Studic be-  Andress Michalsen,  der spiechare Verzicht ouch wichtige povchologische
2TAtigedy: dewtliche Rﬂduk[i:l:l_r_l cler quilenden Meberwir-  Profassar an dar [{umpnnmt:n. Seine Patienten 5J:|ri1:h,|:n oft von ei-
mungen wie Miidig- oder Ubelkeir, Verbesserung dee  Berliner Chasite, nem iefen Einschoitt®, inem Bewissiseinswandel,

Lebenaqualicin. Daren, an denen sich nicht ricteln Tasss, vorroichnan schan g gpe nachhaltige Umszellung des Lebenssrils er-

zagr Wlichnlzen. Thera Di‘?er_mlge lechiere. Faellewts nenne so was Selbsrwirksambosin,
Dioch darnit nacht penug. Fasten”, st Valter Longn, IF::EII:;'::II:;:;T;EFH Stressreduktion, Bruch von Gewohnheiten.

Jer =in Albsmaem fir die Krehszelle™ - in vizlesled ITinsicht. ] S erklary sk wohl, duss inocer Bk 2m Bo-

A A . i : darunfier Bhouma, i c
Seine Labormiuse, dic an hoch aggressiven Karrino- Biithochdrrck und denses viele Patienten fast Traver empfinden am

men wiz Bavchspeicheldrisenkrebs Elztn,g-:g-:n die bis- multiple Sklerode. Encle threr Kur in wohliger CGenopambeit. Der ersie
Eang koein wirksames Minel existiert, erlogen rerelmiBiE  agch Stedien _.:’l.,pfn:]_ in Srille, der Karodtetbre - einfache, 2ber un-
der Krankheit nach vinigen Wochen, Mic Chn:mnd.‘umpic Fu Deraen: wnd verpessliche Exfabrungen beirm Fastenbrechen”. S
idberlebroen sic G wentg langer. Mit _Fasten plos Chemo®  £rebs sing wait- Aunfbaurage mit Gemidsegerichien und enwa foo Ki
wurden zo 'rozent geheilr und lebten denach 8o Tage  weeit angetaufen Tokaborien Gillen feicht — schwere Speisen wis Fleisch
bang — die noonzle Lebenspanne einer Mags, Fantas- und S'ijJ'_'!.igk_cEn:ﬂ tzen Widerstreben aos,
trche Daren®, kommentiert Frank Madeo. Was abes hleibt, ist dos Hochpefohl, eine Herus-
Longos Arheitsgruppe bt dos molelulare Prinzip fordening gemeiscere zo haben. Und die Erinnerung
hinter der heilsamen Wirkung mimdesrweile mm Tel ce- an diese Empfindung, weon der Korper in seiner
grisder — und das viecte, wonsiiglich wichtiste Crehaim- klaren Sprache sapt, was ihm gutic g 2

nis des astens offenbars Nahnunpsentmug kann dirck

auf die Erbhsulsineg witken. [enn Wichstumsgene ver- o e —
summen, Reparanurgene weeden aktiviert. 5o kdinnen -

graunke Zellen mit dem Mangel viel besser umpehen als
Hrebszellen. Sie sellen alle Vermehmnungsimpulse en Dic

ant’ stanchpes Wachsen proprummierten Tomorzelion
dagegen brauchen unablizsip Glukede — und verbungern .
irgendwann. Deon die on Ketonen umgebauten Fette
konnen sie kaum verwerten, da dee dafie ndtige Um-
schultprozess durch hochakeive Krebsgene, auch Onko- | I e

DR. HANIA LUCZAK

Eines Ist der GED-Redaktaurin und Blochemi-
kerin gelunoen: Kollegen, die bai der Arbeit
an diesem Taxt oeteiligt waran fasten etz
16 Stunden taaolich - ohne Leistunmsknick.
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