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So wirkt Fasten auf den Korper
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Quelle: Andreas Michaelsen, "Heilen mit der Kraft der Natur", Insel Verlag 2017 (Bild: mri)

Ubergewicht, Bluthochdruck, Diabetes: Viele Krankheiten lassen sich durch
Fasten lindern. Die Forschung ist daran, die Mechanismen des Fastens zu
erkunden. Doch es braucht noch mehr Studien.

Es ist beruhigend, dass langst nicht alle Arzte, Fastenleiter und Forscher, die sich auf dem
Kongress der Arztegesellschaft fiir Heilfasten und Erndhrung tummeln, einen schlanken
Korper haben. Im Publikum l4sst sich das eine oder andere Speckrollchen entdecken.
Wasser predigen und Wein trinken — das trifft es trotzdem nicht: Das Fachpublikum
kennt sich wirklich aus mit Fastenmethoden, der Wirkung von Heilfasten und den
neusten Forschungsergebnissen. Auf dem zweitigigen Kongress, der im sommerlichen
Uberlingen am Bodensee abgehalten wurde, stellen renommierte Forscherinnen und
Wissenschafter aus Boston, Strassburg, Los Angeles und Berlin ihre Erkenntnisse vor.

In einem Satz zusammengefasst konnte man sagen: Fasten hilft, und zwar bei ganz
vielem.

Fasten sei, wie wenn man eine Art Reset-Knopf driicke, sagt Andreas Michalsen. Er ist
Chefarzt am Immanuel-Krankenhaus Berlin-Wannsee und Professor fiir Klinische
Naturheilkunde an der Charité-Universititsmedizin Berlin. Man kann sagen, er forscht
schon sein ganzes Medizinerleben tiber das Fasten. «Wir in der westlichen
industrialisierten Welt Lebenden iiberfordern unseren Kérper permanent>», sagt er.
Fasten sei der gesunde Gegenpol. Und: Es sei im Menschen angelegt, denn frither habe
man im natiirlichen Wechsel zwischen Hunger und reichlicher Ernihrung gelebt.

Doch bei aller Euphorie: Fasten ist kein Allheilmittel, sagt Michalsen. Es mindert die
Beschwerden bei Rheuma, aber nur fiir eine bedingte Zeit. Bei Krebserkrankungen lindert
Fasten die Nebenwirkungen der Chemotherapie. Diabetes und Bluthochdruck seien durch
Fasten heilbar. Doch er warnt: Fasten sei kein Ablasshandel, es ersetze nicht die
Notwendigkeit, sich gesund zu ernghren. Und man sollte Fasten nicht exzessiv betreiben,
sonst kdnnte man sich eine Essstorung angewthnen.

Erkrankungen wie Ubergewicht, Diabetes, Bluthochdruck, teils auch Depression, hingen
mit der Ubererniihrung zusammen. Warum fasten dann nicht mehr Menschen? Es gebe
immer noch Mediziner, die sich wissenschaftlich nicht auf dem Laufenden hielten, sagt
Michalsen. Er wiinscht sich mehr Forschung, mehr Klinische Studien — doch

dafiir gebe es kein Geld. «Hinter dem Fasten steht keine Industrie.» Eine Studie fiir einen
neuen Cholesterinsenker koste zwar eine Milliarde Euro, doch man kénne damit eben
auch Milliarden verdienen. Fasten kann auch Cholesterin senken, aber damit verdient ein

Pharmakonzern kein Geld. Doch die Forscherszene sei aktiv, allein in Berlin liefen aktuell
fiinf Studien.

Gefdhrliche Fetteinlagerungen

Die junge Wissenschafterin Miriam Bredella, Radiologin und Professorin an der Harvard
Medical School in Boston, hat die Auswirkungen akuter chronischer Uber- und
Unterernidhrung bei Frauen und Ménnern untersucht. Adipositas kann zu Fettleber

flihren, was wiederum eine Hepatitis auslosen kann, welche dann méglicherweise zu einer
Leberzirrhose (die Leberstruktur wird zunehmend zerstort) fiihrt. Das klingt
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hypothetisch, aber Bredella sagt: «Das wird bis 2020 der haufigste Grund fiir eine
Lebertransplantation werden.»

Doch Fetteinlagerungen konnen noch andere unangenehme Wirkungen haben. Anhand
von 200 Computertomografien ihrer Probanden stellte die Medizinerin fest, dass Manner,
die an Schlafapnoe (kurze Atemstillstéinde im Schlaf) leiden, hohere Fetteinlagerungen in
der Zunge aufwiesen. Das hohere Zungenvolumen verringert die Durchlissigkeit der
Atemwege. Noch weiss Bredella nicht, wie man dem erhéhten Zungenfett entgegenwirken
konnte.

Knochenmarkfett erhdht das Risiko von Frakturen

Auch das Gegenteil der Fettleibigkeit ist ungesund. Miriam Bredella wies nach, dass
Patienten mit Anorexia Nervosa — Magersucht — mehr Knochenmarkfett aufweisen,
obwohl sie kein Kérperfett haben. Bei erh6htem Knochenmarkfett steigt das Risiko von
Frakturen, unabhéngig von der Knochendichte. Auch Diabetes- oder Adipositas-Patienten
zeigten ein erhohtes Knochenmarkfett, was Bredella vermuten liess, dass Diabetes-Typ2-
Patienten (umgangssprachlich auch Alterszucker genannt) vielleicht deswegen ein
erhohtes Frakturrisiko haben. '

Dem Knochenmarkfett ist sie auf der Spur. In einer Studie sollten gesunde Probanden
zuerst zunehmen, sie mussten zehn Tage 5500 bis 6000 Kalorien verdriicken.
Anschliessend durften sie nach Hause und zwei Wochen «normal» essen. Dann wurden
sie erneut stationar behandelt, zehn Tage Wasserfasten. Die Tests zeigten, dass die elf
Manner und vier Frauen um

5,7 Prozent zunahmen, nach dem Fasten aber 9 Prozent des Kérpergewichts verloren
hatten. Sie hatten also mehr ab- als zugenommen. Fiir Bredella interessant: Alle Fettwerte
waren runtergegangen, nur das Knochenmarkfett hatte sich erhoht. Thre Vermutung:
Dieses wird anders reguliert als das Korperfett. Wie, das wird vielleicht eine nachste
Studie weisen.
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