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			Vorwort – Was ist dran am Fastenglück?

			Fasten: tagelang nichts essen, abnehmen, verzichten, sich quälen – lange Zeit war für mich das Thema Fasten mit gemischten Gefühlen behaftet. In mir schlummerte die Erinnerung aus meiner Jugend, wo ich immer wieder unter dem Vorwand, »etwas für meine Gesundheit zu tun«, tagelang nichts gegessen habe. Doch der wahre Grund war: Ich wollte abnehmen. Ich wollte die Kilos verlieren, die ich mir angefuttert hatte, weil ich mich nicht wohlfühlte und weil ich unglücklich war. Also quälte ich mich mit verdünnten Fruchtsäften, literweise Wasser und Tee durch den Tag und kämpfte tapfer gegen meinen Hunger an. Natürlich nahm ich ab, und ich fühlte mich großartig. Bis dann meine Fastenzeit zu Ende war. Der Versuch, danach weniger und ausgewogen zu essen, gelang mir nicht, denn der Hunger kam zurück – stärker denn je. Ich tat alles, um diese Gier nach Essen zu kontrollieren. Mit wenig Erfolg. Bis ich mich letztendlich mit der Ursache meines Unglücklichseins auseinandersetzte. Bis ich lernte, meine Emotionen zu spüren, und sie nicht mehr mit Essen hinunterschlucken wollte.

			Das ist lange her, und heute – mehr als 20 Jahre später – blicke ich mit großem Mitgefühl auf das Mädchen zurück, das ich einmal gewesen bin. Ich wusste es damals nicht besser und habe mit diesen Erfahrungen schon lange Frieden geschlossen. Denn sie haben mich zu dem Menschen gemacht, der ich heute bin. Das Thema Fasten hatte jedoch seitdem einen schalen Beigeschmack.

			Dann passierte zu Beginn dieses Jahres etwas Erstaunliches. Als selbständige Ernährungswissenschaftlerin und Ernährungscoach arbeite ich oft von zu Hause aus. Als ich den Auftrag bekam, einen Artikel über das Thema Fasten zu schreiben, wurde mit der intensiven Auseinandersetzung über die Wissenschaft des Essensverzichtes auch mein Interesse daran immer größer. Ich erkannte, was ich in meiner Jugend beim Fasten alles falsch gemacht hatte. Damals fehlten mir sowohl die richtige Einstellung als auch das Wissen, wie unser Körper funktioniert und mit Nahrungsentzug umgeht. Sollte am Fasten doch etwas Gutes dran sein?, fragte ich mich. Sollte ich meine persönliche Meinung darüber noch einmal überdenken? Bringt der Verzicht auf Essen tatsächlich mehr Gesundheit und Wohlbefinden? Was ist dran am Fastenglück? Meine Neugier war geweckt.

			Fasten findet zurzeit in unserer Gesellschaft großen Anklang und erlebt ein richtiges Revival. Wurde früher traditionell aus religiösen oder spirituellen Gründen auf Essen verzichtet, steht heute meist der gesundheitliche Aspekt im Vordergrund. Vor allem das intermittierende Fasten, das Kurzzeit- oder Intervallfasten, in seinen verschiedensten Formen ist im Trend und immer mehr Erfolgsgeschichten tummeln sich in den Medien. Obwohl beim Fasten nicht die Gewichtsabnahme im Vordergrund steht, wird es doch von vielen Menschen als Lösung aller Ess- und Gewichtsprobleme angesehen. Doch wir können dabei vieles falsch machen und unserer Gesundheit schaden. Denn wer fastet, muss auch wieder essen, und genau hier liegen oft die Herausforderungen. Gar nichts zu essen ist leichter, als sich ausgewogen zu ernähren. Erfolge im Fasten haben wir langfristig jedoch nur, wenn wir uns dabei auch mit der anderen Seite der Medaille, dem richtigen Essen, auseinandersetzen. Wir müssen aufhören, Essen als Puffer zu verwenden, um unangenehmen Gefühlen auszuweichen. Das bedeutet letztendlich, dem Essen, sich selbst und anderen Grenzen zu setzen und zu sich zu stehen. Unsere Bedürfnisse klar auszudrücken und wertschätzend mit unseren Mitmenschen zu kommunizieren. Erst dann kommen wir ganz in unsere Macht zurück und können unsere eigene Wahrheit leben.

			Ich habe mich deshalb aufgemacht, tief in das Thema Fasten einzutauchen, und bin dabei so manchem Stolperstein und Hindernis auf dem Weg begegnet. Als Ergebnis halten Sie dieses Buch in den Händen. Es ist mein persönlicher Erfahrungsbericht über das Fasten und über das Essen, alles, was ich darüber weiß, was ich dabei lernen durfte und was andere Menschen mit mir geteilt haben. 

			Dieses Buch möchte Sie – ganz ohne Druck und bestimmte Erwartungshaltung – inspirieren, es liefert Ihnen Grundlagen dafür, wie Fasten wirklich glücklich machen kann, und unterstützt Sie dabei, Ihren persönlichen Zugang zu finden. Denn Fasten macht uns leichter und freier. Es lehrt uns, rechtes Maß zu finden, und bringt uns zurück in unseren Körper, zu unserer Gesundheit und unserem Wohlbefinden, damit wir weiterhin voller Elan und Freude dem Leben begegnen können.

			Viel Spaß beim Lesen und dabei, sich selbst und Ihre Gefühle neu zu entdecken!

			Ihre Martina Tischer

		

	
		
			Teil I

			Fasten für Anfänger

			Ich will es probieren! – Entscheidung zum Fasten

			Ich werde mich also auf das Fasten einlassen und verschiedene Möglichkeiten ausprobieren. Es gibt so viele positive Berichte darüber und ich möchte überprüfen, ob diese auch der Wahrheit entsprechen. Ich möchte selbst herausfinden, ob man sich durch Fasten wirklich wohler fühlt, jünger aussieht und die hartnäckigen Pfunde verliert, die sich heimlich auf die Hüften geschwindelt haben. Meine Erfahrungen kann ich dann an meine Klientinnen und Klienten weitergeben. Meine früheren Fastenerfahrungen will ich nicht wiederholen – dieses Mal mache ich es besser als in meiner Jugend.

			Doch es gibt noch einen tieferen Grund, warum ich mich im Fasten versuchen möchte: Ich will mein Leben wieder in die Hand nehmen und bewusster gestalten. Momentan fühlt sich alles ein bisschen schwer und festgefahren an und ich brauche dringend neue Impulse. Auch spüre ich eine leichte Unzufriedenheit in mir. Ich warte darauf, dass mein Leben spannender wird. Doch wie genau soll das gehen? Mein Fastenexperiment wird mir neue Impulse bringen und mir Möglichkeiten aufzeigen, an die ich bis jetzt noch nicht gedacht habe, davon bin ich überzeugt. Die letzten eineinhalb Jahre waren nicht ganz einfach für mich und ich musste mich einigen Herausforderungen stellen. Ich hatte einige private und berufliche Veränderungen und zog nach über 20 Jahren in der Stadt wieder aufs Land. Und obwohl ich das Leben in der Natur von Anfang an liebte, dauerte es eine Weile, bis ich mich in dieser so anderen Welt zurechtfand. Dann rutschte ich bei einem sonntäglichen Spaziergang im Schnee so unglücklich aus, dass ich mir dabei das Sprunggelenk brach. Somit war ich die nächsten drei Monate außer Gefecht gesetzt. Mein Neujahrsvorsatz, in diesem Jahr so fit wie möglich zu werden, war hinfällig. Mit der fehlenden Bewegung fühlte ich mich auch bald körperlich nicht mehr ganz so wohl. Dazu stellten sich vermehrt Heißhungerattacken ein, denen ich immer wieder nachgab. Ich wollte mir nicht eingestehen, dass es durchaus auch etwas mit der Umstellung meiner Hormone durch die herannahenden Wechseljahre zu tun haben könnte.

			So suchte ich letzten Sommer endlich eine ganzheitlich orientierte Ärztin auf, die mir eine Freundin wärmstens empfohlen hatte. »Kein Wunder, dass Sie an Heißhunger leiden«, sagte sie nach einer eingehenden Untersuchung. »Ihre Bauchspeicheldrüse läuft auf Hochtouren, dazu kommt ein hormonelles Ungleichgewicht aufgrund Ihrer bevorstehenden Menopause.« Die Ärztin sprach aus, was offensichtlich war, und ich hatte nun eine Erklärung für meinen ständigen Heißhunger. Sie verschrieb mir eine Reihe von Tropfen, Mittelchen und Vitaminen, damit sich diese Unausgewogenheit im Körper auf allen Ebenen wieder einpendeln konnte. Außerdem schlug sie mir vor, es mit intermittierendem Fasten zu versuchen. Diesen Vorschlag verwarf ich vorerst einmal, doch ich nahm brav die verschriebenen Medikamente und war sehr vorsichtig mit Süßigkeiten. Dass mir Zucker in größeren Mengen nicht guttut, wusste ich schon lange. Nach ungefähr drei Monaten nahmen die Heißhungerattacken ab und es ging mir körperlich wieder besser. Aber richtig wohl fühlte ich mich nicht, denn ich hatte eindeutig in den letzten Monaten ein bisschen zugenommen. Ich mied die Waage und schaffte es den Winter über, mein leichtes Unwohlsein auf die Seite zu drängen. Die Hosen und Röcke, die mir nicht mehr passten, räumte ich ganz nach hinten in den Schrank. Ich hüllte mich in meine Strickjacke ein und tat so, als wäre alles in Ordnung.

			Doch nun haben wir schon April, und meine innere Stimme, anfangs nur ein leises Murmeln, ist lauter geworden. Sie drängt mich dazu, einiges im Leben zu ändern und gehen zu lassen, das nicht mehr Bestand hat. Klar und deutlich erkenne ich: Ich muss mein körperliches Wohlbefinden wiederherstellen, ich fühle mich lange nicht so gut, wie ich es gerne hätte. Und um das zu erreichen, werde ich fasten. Mein Entschluss ist gefasst.

			Der blinde Fleck

			Ich werde also in die Welt des Fastens eintauchen, um mir mein Wohlbefinden zurückzuholen und wieder Bewegung in mein Leben zu bringen. Ich bin richtig aufgeregt, denn ich liebe es zu experimentieren. Es ist spannend. Meist bekommen meine Versuche eine gewisse Eigendynamik und ich muss mich mit Dingen auseinandersetzen, an die ich vorher überhaupt nicht gedacht habe. So war es auch bei meinem Selbstexperiment vor einigen Jahren, als ich 100 Tage lang auf Zucker verzichtet habe. Wie es mir dabei ergangen ist, habe ich in dem Buch »100 Tage zuckerfrei« niedergeschrieben. Solche Experimente werden bei mir zur Selbsterfahrung und ich gehe als neuer, veränderter Mensch daraus hervor. Auch diesmal wird es so werden, doch noch ahne ich nicht, was alles auf mich zukommt.

			Bevor ich jedoch loslege, mache ich eine Bestandsaufnahme. Ich krame meine Waage aus der hintersten Ecke des Schrankes hervor und stelle mich darauf. Das Display bleibt dunkel. Ich habe mich schon so lange nicht gewogen, dass in der Zwischenzeit die Batterien leer geworden sind. Also suche ich nach ein paar neuen, wechsle sie aus und stelle mich erneut auf die Waage. Was ich da sehe, ist alles andere als erfreulich. Denn ich habe nicht die üblichen drei Kilo mehr, die sich immer dann raufschummeln, wenn ich nicht aufpasse und sich etwas Unbewusstheit in mein Essverhalten einschleicht. Es sind ganze sieben Kilo! Das erschreckt mich ziemlich und deprimiert mich außerdem sehr. Es ist zwar noch lange nicht das Höchstgewicht, das ich in meiner Jugend hatte – trotzdem, wie konnte ich es nur so weit kommen lassen? Sogleich tauchen sowohl mein schlechtes Gewissen als auch Schuldgefühle auf. Sieben Kilo sind eine ganze Menge. Um Gewicht zu verlieren, muss ich mich ziemlich anstrengen, denn ich habe einen trägen Stoffwechsel. Bei mir tendieren die zusätzlich aufgenommenen Kalorien eher dazu, sofort als Bauchspeck gespeichert als in Wärme umgewandelt zu werden. Ich bin nicht der Typ Rennpferd, der das Essen in Windeseile mit viel nervöser Energie verbrennt, sondern eher ein Pandabär mit der Tendenz zur Gemütlichkeit. Würde ich immer essen, wenn ich Lust dazu hätte, würde ich auch wie eine Pandabär-Dame aussehen. Doch ich möchte den aufkeimenden Schuldgefühlen keinen Raum geben. Ich habe mit den Jahren gelernt, freundlich und liebevoll mit mir umzugehen und mich für nichts mehr zu verurteilen. Ich habe eben zugenommen, so wie es anderen Menschen auch passiert, wenn sie mehr essen, als der Körper braucht. Und ich habe definitiv durch meinen Heißhunger und die durcheinandergeratenen Hormone aufgrund der bevorstehenden Menopause in den letzten Monaten mehr gegessen. Kein Grund, mich deshalb schlecht zu fühlen und zu prügeln. Trotzdem möchte ich die zusätzlichen Kilos nicht weiter mit mir herumtragen, denn ehrlich gesagt fühle ich mich gar nicht wohl damit.

			Bald werde ich herausfinden, dass es nicht nur die Hormone sind, die zu dieser Gewichtszunahme geführt haben. Es gibt außerdem noch weitere blinde Flecken in meinem Essverhalten, die ich momentan jedoch nicht erkenne. Darüber schreibe ich in einem späteren Kapitel. Vorerst möchte ich meinen Blutzuckerspiegel wieder ins Gleichgewicht bringen, damit mein Heißhunger verschwindet. Das soll mit Fasten ja wunderbar funktionieren. Ich bin sehr gespannt! Doch bevor ich mit meinen ersten Fastenversuchen starte, beschäftige ich mich noch einmal mit den dahinterstehenden wissenschaftlichen Konzepten. Schließlich möchte ich auch wissen, was in meinem Körper beim Fasten passiert.

			Ich bin dann mal fasten

			Was ist dran am Fasten? Warum findet das Fasten so viele begeisterte Anhänger?

			Fasten wird von jeher und in jeder Kultur und Religion praktiziert, um Körper, Geist und Seele zu reinigen und zu stärken. Vom Standpunkt der Evolution ist unser Körper auf Fasten programmiert. Unsere Vorfahren mussten ihre Nahrung mit viel Einsatz erjagen oder mühsam sammeln. Auch bestimmten in grauer Vorzeit wiederkehrende Perioden des Hungerns das Leben, ausgelöst durch Dürre, Überschwemmungen, Kriege und die kalte Jahreszeit. Fasten war also – was die Biologie des Körpers betraf – etwas Alltägliches. Als durch die spätere Entwicklung der Landwirtschaft Fleisch, Getreide und Milch den Menschen nähren konnten, nahmen auch die Zeiten des Hungerns ab. Trotzdem erkannten alte Zivilisationen die gesundheitlichen Vorteile von Fasten – so etwa setzte der griechische Arzt Hippokrates Fasten zur Heilung von Krankheiten ein.

			Heutzutage haben wir dank der Supermärkte permanent Zugang zu Nahrung. Durch die Möglichkeit, unbegrenzt zu essen und zu naschen, haben wir uns weit von unserer Natur entfernt. Denn unser Körper kann so viel überflüssige Nahrung nicht verarbeiten und speichert diese als Reserve für Notzeiten in Organen und Geweben. Doch die Notzeiten kommen nicht. Somit bleibt unser Körper auf seinen Reserven sitzen, wir werden viel zu schwer und müssen den Ballast mit uns herumschleppen. Der Überfluss macht uns krank, weil wir keine Fastenzeiten mehr einhalten müssen. Wenn wir unseren Körper dazu bringen, seine überflüssigen Fettspeicher zu verbrennen, können wir unsere hinaufgefutterten Wohlstandskilos wieder loswerden. Genau das können wir mit Fasten erreichen.

			Unter Fasten verstehen wir also den freiwilligen Verzicht auf Nahrung oder Genussmittel über einen bestimmten Zeitraum. Doch Fasten ist nicht gleich Fasten. Gefastet wird aus religiösen, spirituellen oder gesundheitlichen Gründen. Wir unterscheiden zwischen Langzeitfasten und intermittierendem Fasten. Synonyme für letztere Fastenform sind Intervallfasten, Kurzzeitfasten, Teilzeitfasten und Periodenfasten. In der Zwischenzeit kursieren schon so viele Namen und Fastenformen durch die Medien, dass es oft schwierig wird, sich zurechtzufinden. 

			Zum besseren Verständnis möchte ich kurz die wichtigsten Begriffe erklären.

			
					Beim Langzeitfasten wird über einen längeren Zeitraum auf Nahrung verzichtet. Die meisten Fastenperioden dauern zwischen fünf und zehn Tagen, es kann jedoch bis zu mehreren Wochen gefastet werden. Diese Fastenkuren werden in Wellnesshotels oder speziellen Fasteneinrichtungen angeboten, aber auch in Klöstern oder Sanatorien, und werden von Ärzten und Experten begleitet. Auf eigene Faust und im Alltag für längere Zeit keine Nahrung zu sich zu nehmen würde ich Fastenneulingen nicht raten. Der Körper ist in dieser Zeit in einem Ausnahmezustand, in dem er sich regeneriert und heilen möchte. Es ist deshalb sinnvoll, sich dafür eine Auszeit zu nehmen, um sich sowohl körperlich als auch geistig zu erholen. Nach mehreren Tagen des Essensverzichtes wird das Fasten durch eine erste Mahlzeit »gebrochen« – man spricht von »Fastenbrechen« – und langsam wieder begonnen, kleine Portionen zu essen. Im Idealfall wird man danach eine gesündere Ernährungsweise anstreben. Die Motivation nach den gelungenen Fastentagen ist groß und die Stimmung euphorisch. Doch so einfach ist es nicht, da sich bald wieder alte Essmuster und ungesundes Verhalten in den Alltag schleichen. Das gute Körpergefühl, das sich mit dem Fasten eingestellt hat, verblasst und die Kilos, die man abgenommen hat, schummeln sich wieder auf Bauch und Hüften. Doch keineswegs deshalb, weil Fasten einen Jo-Jo-Effekt bewirkt. Im Gegenteil – Langzeitfasten greift nach einigen Tagen auf die Fettreserven zu und lässt diese schmelzen. Es sind die alten Verhaltensweisen, wie zu viel Zucker, zu große Portionen oder ein zu spätes Abendessen, weshalb die Hose bald wieder kneift.

					Beim Kurzzeitfasten wechseln sich Perioden des Essens mit Perioden des Fastens ab. Hat man die passende Form gefunden, kann es wunderbar in den Alltag integriert und zum Lebensstil werden – ein Grund, warum Fasten gegenwärtig so trendy geworden ist. Denn oft haben wir weder die Zeit noch das erforderliche Geld, um uns zwei Wochen oder länger frei zu nehmen und uns in der Abgeschiedenheit eines Klosters dem Essensverzicht hinzugeben.

					Beim intermittierenden Fasten gibt es viele verschiedene Methoden, wobei ich mich mit den gängigsten davon beschäftigen werde. Damit ich weiß, wie diese funktionieren, möchte ich sie ausprobieren. So habe ich es mir jedenfalls vorgenommen. Die Variante, die mich dabei am meisten überzeugt, möchte ich beibehalten. Wie Sie später lesen werden, musste ich einige Fehlversuche hinter mich bringen und die eine oder andere Hürde überwinden, bis ich die passende Fastenform für mich fand. Ich erkläre die Methoden hier kurz und werde später noch genauer auf jede einzelne eingehen.

					Die 16:8-Variante wird am häufigsten verwendet, da sie für viele in den Tagesrhythmus passt. Dabei wird 16 Stunden gefastet, und in einem achtstündigen Zeitfenster gegessen.

					Bei der 5:2-Variante wird an fünf Tagen pro Woche normal gegessen, an den restlichen zwei Tagen wird gefastet, wobei man an den Fastentagen 500 bis 600 kcal zu sich nehmen darf. Die beiden Fastentage müssen jedoch nicht aufeinanderfolgen.

					Die 10-in-2-Variante: Hier wird an einem Tag gegessen (1) und am nächsten Tag gefastet (0) – (innerhalb von zwei Tagen). Nach einem 12-stündigen Essfenster folgt ein 36-stündiges Fastenfenster – das Essen wird also einen ganzen Tag und zwei Nächte lang weggelassen.

					Die 20:4-Variante wird auch »Warrior-Diät« genannt. Hier wird 20 Stunden lang gefastet, wobei bis zu 500 kcal in Form von Obst, Gemüse und Säften zu sich genommen werden kann. Die verbleibenden vier Stunden darf normal gegessen werden.

			

			Es gibt noch einige andere Formen, so zum Beispiel kann man einen Fastentag pro Woche einlegen und damit 36 Stunden fasten, oder man isst nichts vom Frühstück des einen bis zum Frühstück des nächsten Tages, das wäre dann eine Fastenzeit von 24 Stunden. Mein Plan ist, mich zu Beginn im 16:8-Fasten zu versuchen. Dieses Konzept werde ich zwei Wochen lang einhalten. Über die Osterfeiertage mache ich eine kleine Pause, bevor ich mit der nächsten Form, der 10:2-Methode, weitermache. Das Experiment kann beginnen.

			Die Müllabfuhr im Körper

			Wünschen Sie sich nicht auch eine saubere Umwelt? Eine Welt, in der wir gerne leben und uns wohlfühlen? Wir leeren unseren Abfalleimer aus, bevor er überquillt, trennen den Müll und entsorgen ihn in die richtige Tonne. Dann kommt die Müllabfuhr und nimmt unseren gesamten Abfall mit. Dieser wird verbrannt, weiterverarbeitet oder irgendwo zwischengelagert. Jetzt ist unser Haus wieder sauber. Wir fühlen uns gut. Wir leben nicht gerne in unserem eigenen Müll. Ein funktionierendes Abfallsystem zu haben ist deshalb eine großartige Einrichtung. Doch was für uns so selbstverständlich geworden ist, erfordert Planung und ein gut funktionierendes System, in dem alle Mitarbeiter ihren Teil der Aufgabe gewissenhaft übernehmen.

			Genauso ein ausgeklügeltes System haben wir auch in unserem Körper. In jeder Zelle befinden sich – bildlich gesprochen – lauter kleine, fleißige Müllmännchen. Die machen nicht nur sauber, sondern nutzen die Zelle auch als Recyclinganlage, in der beschädigte oder funktionslose Proteine sowie Zellorganellen selbst verdaut und dadurch aus dem Verkehr gezogen werden. Noch brauchbare Teilchen werden wiederverwertet. Die Zelle knabbert sich mithilfe dieser Männchen also selbst an oder frisst sich sogar auf. Dieses Entsorgungssystem in der Zelle hat auch einen eigenen Namen: die Autophagozytose oder Autophagie.

			Aus dem altgriechischen »autophagos« abgeleitet, bedeutet dieser Begriff »sich selbst verzehrend«. Die Zelle baut dabei ihre eigenen Bestandteile ab und verwertet sie. Nicht mehr benötigte Proteine und einzelne Zellteilchen werden herausgefiltert, genauso wie krankheitsverursachende Viren und Bakterien. Durch den Vorgang der Autophagie werden die Bildung von Infektionen und Tumoren vermieden, aber auch der Alterungsprozess verlangsamt sich. Krebs, Alzheimer oder Herzerkrankungen können dadurch erst gar nicht entstehen. Für die Erforschung und Entdeckung der Autophagie wurde dem japanischen Zellbiologen Yoshinori Ōsumi 2016 sogar der Nobelpreis für Medizin und Physiologie verliehen. Jedoch tritt dieser Prozess der Autophagie erst dann ein, wenn die Nahrung verdaut ist und kein Nachschub mehr kommt. Genau das macht das Thema Fasten so spannend. Denn durch das Fasten jung und gesund bis ins hohe Alter zu bleiben ist eine Vorstellung, die sicher nicht nur mir äußerst gut gefällt.

			Beliefern wir jedoch durch ständiges Essen oder viel zu kurze Essenspausen die Zellen ständig mit Nahrung, kann die Autophagie nicht einsetzen, und anstatt sich selbst zu reinigen, sammelt sie Müll an. Der Grund dafür scheint der konstant erhöhte Insulinspiegel zu sein. Insulin ist ein Hormon und wird von der Bauchspeicheldrüse ausgeschüttet, damit die Nährstoffe unseres Essens in die Zelle transportiert werden können. Solange aber Insulin produziert wird, erhält der Körper das Signal, dass ausreichend Energie von außen zugeführt wird und somit keine Selbstverdauung notwendig ist. Unsere Energiereserven werden also nicht angezapft und es kommt außerdem zu einer Anhäufung von Schadstoffen in der Zelle – umgangssprachlich auch als »Schlacken« bezeichnet. Fasten wir hingegen, wird kein Insulin produziert und unser zellulärer Reinigungstrupp kann aktiv werden. Schon nach 12 bis 14 Stunden ohne Nahrung beginnt der Prozess der Autophagie und kommt auf Hochtouren, je länger wir nichts essen. Die Zellen reinigen sich und der Müll, den wir nicht mehr brauchen, wird entsorgt. Dabei werden die Selbstheilungskräfte aktiviert, die Zellen regenerieren sich viel besser und der Alterungsprozess wird dadurch verlangsamt.

			Wir können aktiv die Autophagie in unseren Zellen unterstützen, damit sie reibungslos funktioniert. Indem wir darauf achten, dass es uns bis zur Zellebene gut geht, können wir mithelfen, das Gleichgewicht unseres Körpers – die sogenannte physiologische Homöostase – aufrechtzuerhalten. Dazu gehört aber, dass wir unserem Körper regelmäßige Essenspausen von mindestens 12 Stunden gönnen. Auch durch sportliche Betätigungen – sowohl Kraft- als auch Ausdauertraining – wird die Autophagie angekurbelt. Außerdem können wir im Bereich der Ernährung einiges dafür tun. Lebensmittel wie Vollkornprodukte, Weizenkeime, gereifter Käse, Pilze, Zitrusfrüchte, Sojaprodukte und Hülsenfrüchte sowie Amarant, Äpfel, Brokkoli und Blumenkohl enthalten die Eiweißverbindung Spermidin. Diese Substanz kurbelt die Autophagie an und spielt eine wichtige Rolle beim Zellwachstum. Selbst Kaffeeliebhaber kommen auf ihre Kosten, denn die im Kaffee enthaltenen Polyphenole gelten als Autophagie-Auslöser. Doch sollte man ihn nicht mit Milch trinken, sondern schwarz oder mit Pflanzenmilch, denn diese wiederum hemmt die Autophagie.

			Die Sache mit dem Kaffee wird etwas schwierig für mich werden, denn schwarzer Kaffee ist für mich kein Genuss, da trinke ich lieber gar keinen. Aber auch hierbei werde ich eine Lösung finden. Vielleicht probiere ich einmal Kaffee mit Hafermilch, damit ich die Müllmännchen in meinen Zellen zur Arbeit animieren kann. Jedenfalls bin ich schon ziemlich gespannt, bisher habe ich mein Experiment theoretisch gehalten. Doch mit so viel Wissen und guten Nachrichten ausgestattet, kann ich es gar nicht mehr erwarten, mit dem Fasten zu beginnen. Ich bin richtig motiviert. Dass sich meine Anfangsversuche im Fasten sehr holprig gestalten werden, das kann ich Gott sei Dank noch nicht erkennen.

			Ich bin bei meinen Experimenten immer sehr offen und probiere gerne neue Dinge aus, würde jedoch nie etwas tun, was meiner Gesundheit schadet. Hierbei hilft mir mein Wissen als Ernährungswissenschaftlerin, jedoch nutze ich auch meinen Hausverstand und vertraue meiner Intuition. Das Feedback meines Körpers hat mich noch nie in die Irre geführt und daran werde ich mich bei meinen Fastenversuchen auch orientieren.

			Das 16:8-Fasten – der sanfte Einstieg

			Die nächsten zwei Wochen bis Ostern werde ich mich im 16:8-Fasten versuchen und danach zu einer anderen Methode wechseln. Ich möchte ja verschiedene Formen des Fastens ausprobieren. Das Prinzip bei dem Konzept 16:8 ist einfach: Innerhalb von acht Stunden darf man essen, die nächsten 16 Stunden, die das Tagesintervall von 24 Stunden komplett machen, wird gefastet. Das Essfenster von acht Stunden sollte so gelegt werden, dass es gut in den eigenen Alltag hineinpasst. Für viele ist es leichter, das Frühstück auf später zu verschieben oder überhaupt erst ab Mittag die erste Mahlzeit zu sich zu nehmen. Dann sollte die letzte Mahlzeit um 20 Uhr fertig gegessen sein. Oder es wird gefrühstückt und innerhalb der acht Stunden ein frühes Abendessen eingenommen. Ob nur zwei oder drei Mahlzeiten gegessen werden, kann individuell entschieden werden. Von Zwischenmahlzeiten wird jedoch abgeraten, damit der Magen seine Verdauungsarbeit abgeschlossen hat, bevor neuer Nachschub kommt. In den 16 Stunden Fastenzeit wird mit dem Essen pausiert, auch Getränke, die Kalorien enthalten, sind nicht erlaubt.

			Soweit die Grundregeln des 16:8-Fastens. Das klingt für mich nicht so schwierig und voller Motivation starte ich die neue Woche mit meinem ersten Fastenversuch. Dafür muss ich zuerst meinen Essensplan etwas umändern. Das Gute ist, ich habe schon vor Langem eine Struktur gefunden, mit der ich mich wohlfühle. Ich esse drei Mahlzeiten am Tag, das Mittagessen ist immer um 12 Uhr. Mein Frühstück nehme ich zwischen sieben und acht Uhr ein, mein Abendessen nicht später als 19 Uhr. So ist der Idealfall. Doch diesen idealen Zustand kann ich nicht immer einhalten. Wenn ich unterwegs bin, muss ich öfters eine Mahlzeit verschieben – oder auslassen. Oder ich packe mir einige Snacks ein, um mich über den Tag zu bringen. Komme ich heim, bin ich sehr hungrig – manchmal zu hungrig. Dann esse ich zu viel und viel zu spät. Dieses Durcheinander in meiner Essenszeit führt außerdem dazu, dass ich Heißhunger entwickle. Mein Körper liebt Regelmäßigkeit und Struktur, und wenn sich meine Essenszeiten zu sehr verschieben, merke ich das sofort. Ich fühle mich unwohl und verliere das Gefühl von Hunger und Sattheit. Mein Experiment des intermittierenden Fastens nehme ich deshalb gleichzeitig als Anlass, wieder Regelmäßigkeit in meinen Essalltag hineinzubringen und wieder bewusster und achtsamer zu essen.

			Ich lege mein Essfenster auf die Zeit zwischen neun Uhr und siebzehn Uhr (das sind acht Stunden), danach beginnt das sechzehnstündige Fasten bis nächsten Tag um neun Uhr. Außerdem notiere ich in ein Heft, wann ich esse und was ich esse. So kann ich im Nachhinein gut nachvollziehen, wo eventuelle Fehlerquellen liegen, die ich dann verändern kann. Gewöhnlich überlege ich abends, was ich am nächsten Tag essen werde. So brauche ich nicht mehr nach Essbarem suchen, wenn der Hunger schon da ist. Aber das funktioniert auch nicht immer. Dann esse ich zwar, was ich geplant habe, aber manchmal kommt noch etwas mehr auf den Teller oder ich greife zu einem Snack, weil ich glaube, hungrig zu sein. Jedenfalls kommt mir dieses Ernährungstagebuch nur zugute, denn nun kann ich nicht mehr schummeln oder mir einreden, ich hätte vernünftig gegessen, wenn es nicht der Fall war. Ab jetzt werde ich alles protokollieren, um mir mein Essverhalten wieder bewusster zu machen.

			Ich bin selbständig und kann mir meine Zeit relativ gut einteilen, da ich ja oft von zu Hause arbeite. Das bringt mir bei allen Fastenmethoden den Vorteil der Flexibilität, den ich sehr zu schätzen weiß. Ich bin mir jedoch durchaus bewusst, dass es bei geregelten Arbeitszeiten, langen Tagen im Büro mit kurzen oder gar keinen Pausen für viele nicht so einfach ist. Doch gerade das 16:8-Fasten kann gut an den eigenen Arbeitsalltag angepasst werden. Wer später am Abend heimkommt, könnte erst mittags mit der ersten Mahlzeit beginnen und hat dann noch immer Zeit, bis 20 Uhr sein Abendessen zu genießen.

			In der Fastenphase sind Wasser, Tee, Kaffee und selbstgemachte, salzfreie Gemüsebrühe erlaubt. Getränke mit Süßstoff sollten auch weggelassen werden. Das macht mir gar nichts aus, denn ich halte mich ohnedies lieber an Wasser und Tee. Doch wie im letzten Kapitel beschrieben kann ich schwarzen Kaffee nicht trinken. Ich habe es einige Male versucht, es aber wieder aufgegeben. Ich brauche einen Schuss Milch hinein, damit er mir schmeckt. Und Kaffee ist für mich ein absolutes Genussgetränk. Schon seit Jahren trinke ich einen Kaffee am Morgen, den zweiten nach dem Mittagessen. Mehr brauche ich nicht, aber diese beiden Tassen Kaffee lasse ich mir nicht wegnehmen. Was also tun? Ich recherchiere so lange, bis ich fündig werde. So soll ein Teelöffel Sahne im Kaffee keinen nennenswerten Einfluss auf den Blutzuckerspiegel haben und dadurch die positive Wirkung des Fastens nicht unterbrechen. Ich werde also von Milch (Milch enthält Milchzucker) auf Kaffeesahne umstellen. Auch wenn damit – wie im letzten Kapitel beschrieben – die unterstützende Wirkung der Autophagie des Kaffees durch das tierische Protein wegfällt. Das nehme ich in Kauf. Somit habe ich auch die Kaffeefrage gelöst.

			Am ersten Tag meines Fastenversuches werde ich um acht Uhr morgens hungrig. Da ich ein Morgenmensch bin und allerspätestens um sechs Uhr aufstehe, ist das auch kein Wunder. Doch etwas zu essen gibt es erst in einer Stunde. Ich trinke also meinen Kaffee – mit Sahne schmeckt er richtig vollmundig – und kann meinen Hunger damit dämpfen. Um neun Uhr esse ich mein übliches Frühstück: etwas Obst mit Zimt und Nüssen. Das Mittagessen besteht aus gedünstetem Gemüse mit Hirse und Schafskäse. Dann genieße ich meinen zweiten Kaffee und dazu noch zwei Stück dunkle Schokolade. Für den Abend bereite ich mir eine Portion Müsli zu. Um Punkt 17 Uhr kratze ich die letzten Reste aus der Müslischüssel und lege den Löffel weg. Das war es für die nächsten 16 Stunden. Abends werde ich hungrig und es fällt mir schwer, den Hunger auszuhalten. Doch ich kann nicht gleich am ersten Tag aufgeben, also halte ich tapfer durch. Auch nachts wache ich auf und verspüre leichten Hunger. Doch ich schlafe gleich wieder ein und wache am nächsten Morgen ausgeruht und guter Dinge auf. Der erste Tag ist also geschafft und ich bin stolz auf mich. Abgesehen vom Hunger, der sich abends immer einstellt, geht es auch die nächsten Tage ganz gut. »Ist gar nicht so schwierig«, denke ich mir. »So darf es weitergehen«. Doch am Samstag flaut das Hochgefühl ab, das ich die letzten Tage verspürt habe. Mein Freund Paul hat sich für den Nachmittag angekündigt. Paul mag Süßspeisen, also backe ich einen Apfelkuchen. Ich freue mich, Paul nach langer Zeit wiederzusehen und mit ihm zu plaudern, bin aber gleichzeitig in einer Zwickmühle.

			Soll ich mit ihm ein Stück Kuchen essen und es als Abendessen zählen? Denn um 17 Uhr beginnt mein Fastenfenster, dann darf ich nichts mehr essen. Ich scheue mich davor, Paul zu erklären, dass ich gerade faste. Ich möchte gerne meinen Selbstversuch – überhaupt am Beginn, wenn ich noch nichts darüber berichten kann – für mich behalten. Ich entscheide mich dazu abzuwarten. Doch ich bin den ganzen Nachmittag über unruhig und warte nervös auf meinen Besuch. Paul ruft an, dass er sich verspätet. Er wird erst nach 17 Uhr kommen. Also esse ich vorher mein Abendessen und bin gerade fertig, als er an der Tür läutet. So kann ich auch dem Apfelkuchen wiederstehen, den Paul, während wir uns unterhalten, genießt. Ich trinke nur eine Tasse Tee. »Ich habe gerade gegessen«, erkläre ich Paul. Er fragt nicht weiter nach. Gut, dass er nicht meine Gedanken lesen kann, die aufgeregt durch meinen Kopf schwirren.

			Später am Abend denke ich noch einmal über die Situation nach. Es ist unglaublich, dass mich die Gedanken über das Essen zum richtigen Zeitpunkt heute so sehr gestresst haben. Warum war das so? Ich habe sogleich die Antwort. Seit ich wieder auf dem Land wohne, fällt es mir schwerer, zu mir zu stehen. Ich versuche, mich anzupassen, konform zu gehen mit den anderen. Ich will dazugehören, nicht ausgeschlossen werden. »Das ist aber sehr interessant«, murmle ich. Da scheint ein altes Muster aufgetaucht zu sein. Eigentlich ist es ein uraltes Programm unseres Reptiliengehirns, das unserer Sicherheit diente. Wer vom Stamm verstoßen und ausgeschlossen wurde, hatte wenig Überlebenschance. Die Gedanken, die in mir auftauchen, hören sich folgendermaßen an: »Wenn du anders bist als die anderen, wenn du auffällst oder rebellierst, dann machst du dich unbeliebt. Also solltest du dich anpassen. Beim Essen und überhaupt in deinem Leben. Lieber Mittelmäßigkeit als deine Einzigartigkeit leben. Dann bist du auf der sicheren Seite!« Was für ein Schwachsinn! Diese Gedanken kann ich gleich verwerfen, denn sie stimmen nicht. Ich darf sehr wohl meine Einzigartigkeit leben und so sein, wie ich bin. Egal ob ich in der Stadt oder auf dem Land wohne. Ich darf mir erlauben zu essen, wann ich will und was ich will. Warum soll ich meinen Freunden nicht von meinem Fastenexperiment erzählen? Ich habe also heute eine wichtige Lektion gelernt: Niemand verlangt von mir, mich anzupassen. Ich werde in Zukunft sehr darauf achten, dass sich keine falschen Gedanken einschleichen, die mir abraten, zu mir zu stehen.

			Süße Ostern

			Die Tage vergehen und akribisch notiere ich alles, was ich esse und wann ich esse. Doch es fällt mir gar nicht leicht, mich an die 16 Stunden Fastenzeit zu halten. Ich bin zwischendurch immer wieder hungrig, vor allem am Abend vor dem Schlafengehen. Mir fällt auf, dass ich ständig über meinen Hunger esse. Auch habe ich das Verlangen nach Süßem, das ich mit einem Stück dunkler Schokolade und ein paar Mandeln so recht und schlecht stillen kann. Nach zwei Wochen 16:8-Fasten stelle ich mich auf die Waage: Ich habe ein Kilo verloren. Na ja, immerhin. Doch wirklich zufrieden bin ich nicht. Das Hochgefühl der ersten Tage ist verschwunden und hat einem leisen Gefühl der Frustration Platz gemacht.

			Dann kommt Ostern. Ich habe beschlossen, über die Feiertage mit dem Fastenexperiment zu pausieren, aber trotzdem in Maßen und bewusst zu essen. Ich weiß, das wird nicht einfach werden, den es werden einige Verlockungen auf mich zukommen. Vor allem für Süßes habe ich nach wie vor eine Schwäche. Wie ich in meinem Buch »100 Tage zuckerfrei« geschrieben habe, geht es mir am besten, wenn ich zugesetzten Zucker aus meiner Ernährung weitgehend weglasse und mir nur ab und zu ein paar Leckereien erlaube. Mal ist es ein Stück selbstgebackener Kuchen oder eine Rippe dunkle Schokolade. Doch besser ist es, Süßigkeiten gleich abzulehnen, als »nur zu kosten«, denn das Aufhören fällt mir dann oft schwer.

			Normalerweise kriege ich das auch ganz gut hin. Ich habe außer dunkler Schokolade keine Süßigkeiten im Haus und schreite beim Einkaufen zielstrebig an den Regalen mit dem Zuckerzeug vorbei.

			Am Karsamstag backe ich Muffins zum Verschenken für meine Familie und muss mich zurückhalten, um das ofenwarme Gebäck nicht zu kosten. Doch dann bringt mir meine Nachbarin ein kleines Osterei. Es sieht verführerisch aus, ist in buntes Papier gewickelt, aus Milchschokolade und mit einer Nougatcreme gefüllt. »Das kleine Osterei kann nicht schaden«, denke ich mir (und weiß gleichzeitig, dass es das wird). Doch es ist zu spät. In meinem Gehirn leuchtet schon das Belohnungszentrum auf, Dopamin wird in Vorfreude auf den kommenden Zuckerschuss ausgeschüttet. Ich bin verloren. Ich esse das Osterei (das eigentlich viel zu süß schmeckt) und dann noch zwei von den frisch gebackenen Muffins.

			Damit ist mein Vorhaben, Ostern zuckerfrei zu verbringen, gescheitert. »Sei doch nicht so streng mit dir«, höre ich eine leise Stimme in mein Ohr flüstern. »Es ist Ostern! Da kannst du dir doch etwas gönnen. Willst du dir wirklich den Genuss von all diesen Leckereien entgehen lassen«? Es ist die Stimme des Zuckermonsters. Es hat beschlossen, Ostern bei mir zu verbringen.

			Am nächsten Tag trifft sich meine ganze Familie bei meiner Schwester Paula. Es ist schön, meine Eltern, meine Geschwister, Nichten und Neffen wiederzusehen. Leider passiert das viel zu selten, denn vor allem meine jüngste Schwester Lotta muss eine über vierstündige Autofahrt zum Haus von Paula auf sich nehmen und das ist mit Mann, kleinem Kind und jungem Hund nicht immer einfach. Wir schaffen es meistens nur zu Weihnachten und Ostern, das wir uns alle versammeln, dafür ist es immer ein besonderes Erlebnis. Als ich gemeinsam mit meinen Eltern und meinem Bruder bei Paula ankomme, dringen aus dem Haus bereits Stimmen, Lachen und Kindergeschrei. Es ist ein sonniger Tag und ziemlich heiß für Ende April. Paula hat sich viel Mühe gegeben. Im Garten steht ein großer, liebevoll dekorierter Tisch und meine Schwester hat Szegediner Krautfleisch und Gemüsecurry mit Reis für die große Gästeschar gekocht.

			Mir ist von der kurvenreichen, zweistündigen Autofahrt etwas flau im Magen und so esse ich nur ein paar Löffel des Gemüsecurrys. Doch beim Süßen kann ich mich nicht zurückhalten. Denn da werden Kekse, ein Schokokuchen, eine Möhrentorte sowie ein Apfelkuchen kredenzt, alles liebevoll von Paula selbst gebacken. Dafür brauche ich auch keinen Hunger. Außerdem säuselt mir das Zuckermonster alle möglichen Unwahrheiten in mein Ohr: »Iss doch ein Stück des Apfelkuchens, dann fühlst du dich gleich besser!« Und so ist es auch. Ich fühle mich sofort wohler, aber nur in der Zeit, wo ich den Kuchen esse. Dann probiere ich noch von den anderen leckeren Sachen, die kann ich mir nicht entgehen lassen. Oder besser gesagt, das Zuckermonster will Futter. Das Hochgefühl ist schnell wieder verschwunden und der viele Kuchen macht mich müde. Trotzdem ist es ein schöner, ausgefüllter Tag mit meiner Familie und ich bin dankbar über die gemeinsame Zeit, die wir miteinander verbringen dürfen. Das körperliche Unwohlsein schiebe ich einfach auf die Seite. Das kann ich ziemlich gut.

			Auch am letzten Osterfeiertag esse ich Kuchen zum Dessert und verputze am Abend noch einen ganzen Osterhasen aus Nussschokolade, den mir meine Schwester Simone mitgebracht hat. Am darauffolgenden Tag bin ich müde und schlecht gelaunt. Ich bin frustriert über meinen holprigen Fastenstart und darüber, dass ich das Zuckermonster überhaupt bei der Tür hereingelassen habe. Außerdem frage ich mich, ob mein Fastenexperiment dazu beigetragen hat, über die Stränge zu schlagen. Zucker hat bei mir einen richtigen Schneeballeffekt ausgelöst. Warum konnte es nicht beim kleinen Osterei bleiben? Ich werde mir die physiologischen Gründe dazu noch einmal genauer ansehen. Wenn ich mir die Auswirkungen eines zu hohen Zuckerkonsums noch einmal bewusst mache, tappe ich bei der nächsten Versuchung nicht wieder in die gleiche Falle.

			Die Blutzucker-Achterbahn

			Ab wann lief mein Vorhaben, Ostern zuckerfrei zu halten, schief? Es begann ganz unschuldig mit dem Osterei. Hätte ich nach diesem kleinen Happen Schokolade gestoppt, wäre nichts passiert. Doch ich war nicht achtsam, gedanklich bei allem, was an diesem Tag noch zu tun war, und somit hatte ich unbewusst dem Zuckermonster Tür und Tor geöffnet. So etwas wie ein Zuckermonster gibt es natürlich nicht, es ist jedoch eine gute Beschreibung für die Wirkung von Zucker, wenn wir ihn nicht bewusst und in Maßen genießen, sondern ihn, ohne nachzudenken, in uns hineinschaufeln. Genauso, wie ich es an den Osterfeiertagen gemacht habe. Es ist wirklich interessant, welche Wirkung Zucker auf uns haben kann, wenn wir nicht bewusst damit umgehen. Sowohl auf der körperlichen als auch auf der mentalen und emotionalen Ebene.

			Ich betrachte im Nachhinein ab dem Moment, wo ich die Entscheidung getroffen habe, das Schokoladenei zu essen, noch einmal alle Ereignisse.
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