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Vorwort

Sie werden es schnell merken, dieses Buch hat keine Fasten-
drztin geschrieben; auch keine Journalistin, die sich fiir die
Recherche mehrere Wochen lang in eine Fastenklinik bege-
ben hat. Ich bin Biologin (und Wissenschaftsjournalistin)
und, ja, stand dem Fasten bisher eher kritisch gegentiber.
Also habe ich es so gemacht wie immer: Fakten gesammelt
und mich dem Thema aus verschiedenen Richtungen ein-
fach mit wissenschaftlicher Neugierde gendhert. Das ist ge-
nau das, was ich an meinem Beruf so mag,.

Dabei habe ich mich leiten lassen von einem Grundprin-
zip des Lebens. Leben ist Wechsel, Wandlung, Bewegung,
kein starrer, vermeintlich stabiler Zustand. Es muss einen
Wechsel geben, damit Leben iiberhaupt entstehen kann,
damit Leben gelingen kann.

Ein Fenster, durch das dieses Buch schaut, ist der Wech-
sel zwischen Fiille und Verzicht; auch dies ein Grundprin-
zip des Lebens, ohne das Leben nicht gelingen kann. Diese
Tatsache wird in unserer Gesellschaft heute gerne einmal
beiseite geschoben, wo die Devise lautet: Immer alles und
immer mehr!



Vi Vorwort

Vieles — Nahrung, Konsumgiiter, Licht, Warme — ist fiir
viele von uns andauernd verftigbar. Doch dafiir sind wir
nicht gebaut. Wir brauchen auch die Begrenzung. Wir
brauchen bei all der Fiille, die wir genieflen diirfen, auch
immer wieder den Verzicht: beides wie zwei Pole, zwischen
denen sich unser Leben abspielt. Fehlen Begrenzungen,
geht die Balance verloren, und wir gehen unter im Zuviel.
Verlieren das Maf, Herzleiden, Diabetes und Demenz kon-
nen auf korperlicher Ebene folgen, wenn wir aus dem Lot
geraten.

In diesem Buch geht es also nicht um eine spezielle Diit.
Es geht auch nicht um Methoden, die uns zum optimalen
BMI oder der idealen Kleidergrofe verhelfen. Es geht um
etwas sehr Banales, aber Entscheidendes, den Wechsel.

Der Text gliedert sich in drei Teile. Der erste Teil , Fiille®
beschiftigt sich mit dem Uberfluss, in dem wir leben, mit
dem, was wir an Nahrungsmitteln tatsichlich brauchen, mit
dem Altern und welchen Einfluss unsere Erndhrung auf das
Altern und auf neurodegenerative Erkrankungen wie die
Alzheimer-Demenz oder die Parkinson-Erkrankung hat.

Im zweiten Teil geht es um den Verzicht. Der Blick ins
Tierreich soll zeigen, woher wir kommen und mit welchen
Fihigkeiten Lebewesen ausgestattet sind, um Phasen des
Verzichts durchzustehen — auch wir. Womdéglich ist da bei all
den Zugvdgeln, Schildkréten und Pinguinen die Begeiste-
rung etwas mit mir durchgegangen. Aber schliefSlich verdan-
ken wir den Grof3teil unseres Wissens iiber die Effekte des
Fastens Beobachtungen an unseren tierischen Verwandten.

Der dritte Teil ,Wechsel zwischen Fiille und Verzicht“
zeigt, wie sich das Fasten in unsere moderne Lebensweise
seinbauen® ldsst. Dabei ist mir aufgefallen, dass jeder fiir
sich aufgefordert ist, zu spiiren, welche Variante des Ver-
zichts fur die eigene Konstitution oder Lebensphase gerade
gut und geeignet ist. Fasten als Allheilmittel, als Konzept
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fir die Masse, das funktioniert hier iberhaupt nicht. Jedes
Individuum muss da selbst fiir sich schauen.

Ich fiir mich habe beschlossen, weniger siif§ zu essen und
ein lingeres Ubernachtfasten (durch ein frithes Abendbrot
und/oder ein spites Frithstiick) einzuhalten. Ich traue mei-
nem Korper zu, fiir eine etwas verlingerte Phase von seinen
Reserven zu leben. Zwei Strategien des Verzichts, die fiir
meine Person gerade passen. Eine kleine, fiir manchen von
uns vielleicht trivial klingende Kurskorrektur. Keine grofle
Sache. Mir geht es gut damit, ich weif$ nun auch, warum.

Wenn auch Sie als LeserIn bei der Lektiire meiner klei-
nen Wissenssammlung ein paar Aha-Erlebnisse haben, wire
das prima. Wenn Sie sogar ein anderes Gespiir oder mehr
Vertrauen fiir bzw. in Thren Kérper bekommen, wiirde
mich das sehr freuen

Ich danke den Mitarbeiterinnen von Springer fiir die
professionelle Begleitung des Buches, insbesondere Monika
Radecki, Claudia Bauer, sowie deren externer Lektorin Mi-
chaela Mallwitz.

Ulrike Gebhardt
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Leben in der Fille

Ein Mensch wird nicht lange leben, wenn er dreierlei nicht
weil$: was zu viel fiir ihn ist, was zu wenig fiir ihn ist, und
was genau richtig fur ihn ist. (Ostafrikanisches Sprichwort)

Zum Einstieg

Fast jeder von uns wird sie kennen, die Sorge: was, wenn
meine Eltern, meine Partnerin/mein Partner, was wenn ich
eines Tages ,den Kopf verliere”, dement werde? Dabei sind
wir der Sache nicht komplett hilflos ausgeliefert. Wir kén-
nen etwas tun. Die naturgegebenen Rhythmen zu akzeptie-
ren, unter denen sich unser Kérper und damit auch unser
Gehirn entwickelt hat. Gelegentlich zu fasten, ist eine Mog-
lichkeit, dies zu tun. Das fallt schwer, in einer Gesellschaft
der Grenzenlosigkeit.

1.1 Leben ist Wechsel

Jeden Tag Weihnachten, das ganze Jahr hindurch Ferien,
alle Lieben stindig um uns herum — manchmal wiinschen
wir uns ein Dauerhoch, dabei wissen wir genau: Lebendig
macht uns das Besondere, das, was sich aus dem Einerlei
des Alltags abhebt. Der Wechsel setzt uns in Bewegung, for-

dert heraus, macht kreativ.

© Springer-Verlag GmbH Deutschland, ein Teil von Springer Nature 2019 3
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Ewig jung, immer gut drauf, nur Lust und keine Last —
scheint ein Normalzustand zu sein, wenn man die lichelnd
in Szene gesetzten Stars unserer Tage anschaut, der Wer-
bung glaubt. Dabei wissen wir alle: Wir sind unterschied-
lich drauf, haben unsere guten und weniger guten Zeiten,
mal mehr, mal weniger Lust.

So ist die Natur, so ist das Leben angelegt, so sind wir
angelegt. Unser Korper schwingt im Rhythmus der Natur,
im Rhythmus der Tage, der Monate, der Jahre, und das ist
gut. Es gibt Wachsen und Vergehen. Wird dieser Rhythmus
ignoriert, gibt es Probleme, Kérper und Seele leiden, die
Rhythmus haben, die Rhythmus brauchen.

Und unser Gehirn mag den Wechsel, den Rhythmus
auch. Es ist sogar sein Job (viel mehr als all die ,Denkar-
beit“), Rhythmus zu schaffen, Hormone auszuschiitten, Ap-
petit zu entfachen, auf das, was der Korper gerade braucht,
vielleicht etwas Salziges oder Siifies, etwas Frisches oder Fet-
tiges, das System in Balance zu halten, in sich und mit der
Umwelt.

Die Devise unserer Wohlstandsgesellschaft lautet dage-
gen: Immer alles und immer mehr. Alles, was das Herz be-
gehrt, immer und tiberall online bestellbar. Alles, was der
Magen begehrt, immer und tiberall verfiigbar. Der ganze
Organismus leidet unter der Grenzenlosigkeit, die keine
Freiheit ist — Herz und Hirn werden krank.

Die vergessliche Gesellschaft

Dass so viele Menschen hierzulande ihren Kopf ,verlieren®,
vergesslich, gar dement werden, ist nicht nur Schicksal. Wir
konnen etwas tun. Begreifen, in welcher Kultur wir leben,
und entscheiden, ob wir mitmachen wollen, im Einerlei des
grellen Konsums oder uns etwas zutrauen, unserem Kérper
zutrauen, was er ohnehin kann. Auch mal ,ohne®, statt im-
mer nur ,,mit", genieflen und verzichten. Wir kénnen das,
und unser Gehirn braucht das.
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Die Evolution des menschlichen Gehirns sei stark
vom Druck knapper Nahrungsressourcen beeinflusst ge-
wesen, sagt Mark Mattson vom Laboratory of Neuroscience
des National Institute on Aging in Baltimore (Raefsky und
Mattson 2017). Mattson, einer der Fastenforscher weltweit,
ist der Ansicht, dass sich die aktuell zur Epidemie ausbrei-
tenden neurodegenerativen Erkrankungen durch den
Verzicht, durch das Fasten eindimmen lassen.

In Deutschland leben aktuell fast 1,6 Millionen De-
menzkranke, zwei Drittel davon sind Alzheimer-Patienten.
Da die Lebenserwartung steigt, gibt es aktuell auch immer
mehr Demenzkranke. Die Demenz nimmt in absoluten
Zahlen aktuell noch zu. Betroffen sind hierzulande haupt-
sichlich die Generationen, die den Zweiten Weltkrieg er-
lebt haben oder kurz nach dem Krieg geboren wurden:
Menschen, von denen die meisten nach den schlechten Zei-
ten einen unglaublichen materiellen Aufstieg erlebt haben
(Nicoll 2016).

Doch wenn man sich jiingere Bevolkerungsgruppen an-
schaut, geht das Risiko zuriick. Menschen, die heute bei-
spielsweise 40 Jahre alt sind, werden in héherem Alter nicht
mehr so hiufig an einer Demenz erkranken, wie das aktuell
der Fall ist. Die Griinde hierftir sicht der Psychiater Robert
Perneczky von der Ludwig-Maximilians-Universitit in
Miinchen in einer besseren Lebensfithrung, bei der auf Be-
wegung und eine gesunde Ernihrung geachtet werde
(Deutsche Apotheker Zeitung DAZonline 2017).

Nach Ansicht des Neurobiologen Gerald Hiither wiirden
wir nicht deshalb dement, weil unser Gehirn abbaut. Son-
dern weil unsere Art und Weise zu leben so viele Menschen
daran hindere, die Selbstheilungskrifte ihres Gehirns zu
aktivieren. ,Das kdnnen wir andern®, sagt Hiither (Hanno-
versche Allgemeine Online 2017). Begeisterungsfihig blei-
ben sei wichtig, weniger und besser essen, sich bewegen und
sich nicht an dem orientieren, was andere fiir wichtig halten.
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1.2 Leben im Uberfluss

Ein durchschnittliches, nicht besonders grofles Einkaufs-
center in Deutschland hat heute rund 10.500 verschiedene
Artikel in seinem Sortiment (Stand 2012). Die meisten Re-
gale fiille das Trockensortiment (Mehl, Nudeln, Konser-
ven). Der Kunde hat auflerdem die Auswahl zwischen 1020
Milchprodukten, 400 verschiedenen Fleisch- und Wurst-
waren, 260 Obst- und Gemiiseartikeln, 220 Brotprodukten
und 200 Fertigmahlzeiten (statista 2012).

Vergleicht man den Zustand heute mit den lingst ver-
gangenen Zeiten in der Geschichte der Menschheit, befin-
den wir uns, was die Versorgung mit Lebensmitteln anbe-
trifft, aktuell in einem Paradies. Und wohin es den Menschen
in diesem Paradies immer wieder zieht, zeigt die Statistik
eindeutig: zu den Sii8igkeiten und zum Fleisch. Mit Suf-
waren machte der Lebensmitteleinzelhindler 2015 den
grofSten Umsatz (13,5 Milliarden Euro), gefolgt von alko-
holfreien Getrinken (10,5 Milliarden Euro) und Waurst
(8,7 Milliarden Euro) (statista 2016).

Die Lust auf Fett und Zucker

Der Mensch sei ein allesfressender Primat geblieben, der
von Fett und Zucker angezogen wird, schreibt der Sozio-
loge Jean-Claude Kaufmann in seinem Buch ,Kochende
Leidenschaft — Soziologie vom Kochen und Essen (Kauf-
mann 2006). Und nach diesen Vorlieben sind dann meist
auch all die bunten Berge zusammengestellt, die wir Jager
und Sammler nach einem erfolgreichen Streifzug durch die
prall gefiillten Regale auf das Férderband legen.

Damit der Warentransfer noch glatter vonstatten geht,
wird es — zumindest nach den Vorstellungen des US-
amerikanischen Giganten Amazon — selbst die Kassen und
Forderbinder bald nicht mehr geben. Zu Testzwecken er-
offnete vor kurzem in Seattle der Supermarkt ,,Amazon Go*.
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Beim Betreten wird der Kunde tiber eine auf dem Handy
installierte App registriert, ebenso jeder Artikel, den er in
seinen Einkaufswagen legt. Am Ausgang wartet keine Kas-
senschlange, sondern nur eine kleine Schranke, die sich 6ff-
net, sobald man das Handy erneut vorzeigt. Schone, neue
Einkaufswelt!

Tierschiitzer fordern eine artgerechte Haltung fiir Tiere,
aber lebt der Mensch, lebe ich eigentlich artgerecht? Sifs,
fettig, salzig, immer und tiberall zu essen, ist es sicher nicht.
Bis vor wenigen Jahrzehnten sei es cher die Regel mensch-
lichen Lebens gewesen, dass Essen nicht rund um die Uhr
zur Verfiigung stand, schreibt der Arzt Andreas Michalsen
von der Abteilung fiir Naturheilkunde am Immanuel Kran-
kenhaus in Berlin (Michalsen 2017). Es gab wechselnde
Ernten und allzu oft auch Kampf um das Essen. Unser Kor-
per habe sich auf diesen regelmifSigen Mangel in seiner ge-
netischen Entwicklung hervorragend eingestellt, heifSt es in
Michalsens Buch ,,Heilen mit der Kraft der Natur®.

Und offenbar kénne unser Korper eher mit Mangel
fertig werden als mit Uberfiitterung.

1.3 Woher wir kommen - eine kleine
Reise in die Vergangenheit

All die Grilldimpfe, die uns im Sommer in Girten und an
Badeseen entgegenschlagen, sind rauchende Uberbleibsel
aus grauer Vorzeit. Vor wohl einer Million Jahren gelang es
den Frithmenschen, Feuer zu kontrollieren — ein Wende-
punkt, der Uberlebensvorteile verschaffte. In einer ,,Zivili-
sation der Verbrennung® vergroflerte sich die Nahrungs-
vielfalt, Nahrungsmittel konnten gekocht werden, und
man war mit dem Essen auch schneller durch. Wihrend
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Schimpansen fiinf Stunden am Tag damit verbringen
wiirden, auf ihrer Rohkost herumzukauen, reiche den
Menschen mit ihren gekochten Speisen eine Stunde,
schreibt Norbert Nicoll (2016).

Mit Beginn des Ackerbaus vor 10.000 bis 20.000 Jahren
erhohte sich zwar die Menge an Nahrungsmitteln, deren
Vielfalt nahm jedoch ab. Die Jiger und Sammler wurden
Ackerbauern und Viehziichter, die nun nicht mehr mit,
sondern von der Natur leben. Je nach geografischem Le-
bensraum und Jahreszeit sammelten die Menschen nicht
mehr nur Wildpflanzen und Friichte, fingen Fische und
jagten Wild, sondern bauten nach und nach mehr Getreide
an, hielten Schafe, Ziegen, Schweine, Rinder und bevorra-
teten sich. Dadurch konnten mehr Menschen auf engerem
Raum beieinander leben.

Das Leben urspriinglich lebender Vélker als Blick in
die Vergangenheit

Der Speiseplan von Naturvolkern, gegenwirtig lebender
Jager und Sammler, gibt einen Einblick, wie eine urspriing-
liche, mit den Gegebenheiten und Rhythmen der Natur in
Einklang stehende Ernihrungsweise ausgesehen haben
konnte. Der Anteil pflanzlicher und tierischer Nahrungsmit-
tel — und damit auch die Versorgung mit Nihrstoffen —
schwankt in Abhingigkeit von der Jahreszeit und dem Le-
bensraum. Pflanzliche Produkte fiillen die Migen der
Menschen in einer Bandbreite von 0 (!) bis 85 % des Speise-
zettels, Lebensmittel tierischer Herkunft zwischen 15 und
100 % (Strohle und Hahn 20006)

So ernihrte sich das nomadische ostafrikanische Hirten-
volk der Massai urspriinglich fast ausschliellich von tieri-
scher Nahrung, Kuhmilch und Rinderblut. Auch die Inuit
erginzten die Mahlzeiten nur im Sommer mit gesammel-
ten Beeren, ansonsten lebten sie von Robbenjagd und
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Fischfang. In Siidasien leb(t)en die Menschen dagegen fast
ausschliefSlich vegetarisch oder vegan.

Im Norden Tansanias, in der Nihe des Eyasi-Sees, leben
auch heute noch 200 bis 300 Menschen aus der Volksgruppe
der Hadza sehr traditionell. Die Minner sind zu Fuf, mit
Bogen und kleinen Axten bis zu 13 Kilometer am Tag un-
terwegs, um Wild zu jagen und Honig zu suchen. Fleisch
macht etwa ein Fiinftel der Nahrung aus. Die Frauen der
Hadza zichen tiglich in Griippchen los und sammeln
Waurzelknollen, Beeren und Friichte des Affenbrotbaumes.
In der Trockenzeit essen die Hadza tiberwiegend Fleisch, in
der Regenzeit dagegen Honig, viel Griinzeug, Beeren und
andere Friichte (Pontzer et al. 2012).

Vom altiigyptischen Markt zum preufSischen
Biirgerhaushalt
In Stein gehauene Speisefolgen in einem 4500 Jahre alten
dgyptischen Grab geben uns einen Einblick, wie reichhaltig
zumindest der wohlhabende Adel damals lebte. Kriige und
Gefifse mit drei Sorten Bier, fiinf verschiedenen Weinen und
Milch sind dargestellt. Tische sind mit vielerlei Gemiise,
Obstsorten, Tauben, Fleischarten, verschiedenen Ginsen,
Weizen, Gerste, vielfiltigem Gebidck und 17 unterschiedli-
chen Brotsorten belegt (Wildung 1995). Der Grabherr, ein
Hofbeamter namens Debehni, konnte sich, laut der Steinta-
feln, an insgesamt 95 verschiedenen Kostbarkeiten erfreuen.
Ein geradezu luxuridses Angebot im alten Agypten im
Vergleich zum Speisezettel eines mittelalterlichen Bauern in
unseren Breitengraden. Was vor Hunderten von Jahren auf
den Tisch kam, hing allein davon ab, wie die Ernte ausfiel.
Es gab Riiben, Linsen, Bohnen, Kohl, Sauerkraut, Hanf,
Griitze, Mus, Brei, Haferbrot und saures Bier. Kaum Fleisch
und Fisch, denn das Recht zu jagen und zu fischen, hatte
meist nur der Adel.



