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Weniger essen,
gesunder leben

Fasten nitzt auch schlanken Menschen. Denn eine kalorienarme Ernahrung

soll Krankheiten vorbeugen, das Altern verzégern und vielleicht auch
das Leben verlangern kénnen.

Text: Gisela Dirselen

Kalorienrestriktion, also eine Erndhrungsweise, wel-
che die Energieaufnahme reduziert, zugleich aber
den Bedarf an essenziellen Nahrstoffen deckt, for-
dert Studien zufolge die Gesundheit: Eine kalorien-
arme Ernahrung soll unter anderem Entziindungen
reduzieren, Darmmikrobiom, Stoffwechsel und Ge-
dachtnis positiv beeinflussen und die Reparatur-
mechanismen der Zellen fordern.

Dass Menschen hierzulande nicht mehr hungern
mussen, ist ein Segen - doch auch ein Leben im Uber-
fluss hat seine negativen Seiten: Menschen in rei-
chen Industrieldndern ernahrten sich nicht nur unge-
sund, sondern auch zu einseitig, schreibt der
Fasten- und Erndhrungsexperte Prof. Andreas Mich-
alsen in seinem Buch «Mit Erndhrung heilen». Viele
Menschen wiirden krank durch «zu viele Kohlenhy-
drate, zu viele tierische Eiweisse, ungesunde Fette,
zu viele Zusatzstoffe», so der Chefarzt der Abteilung
Naturheilkunde am Berliner Immanuel Krankenhaus
und Inhaber einer Stiftungsprofessur an der Abtei-
lung Naturheilkunde der Charité-Universitatsmedizin
Berlin.

Laut Weltgesundheitsorganisation (WHO) sind in der
Europdischen Union 59 Prozent der Erwachsenen und
nahezu jedes dritte Kind iibergewichtig oder adipds,
also stark fettleibig. Die Situation in der Schweiz ist
vergleichbar. Ubergewicht und Fettleibigkeit sind
aber nachweislich Risikofaktoren fiir Herz-Kreislauf-
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Erkrankungen, Diabetes mellitus Typ 2 und verschie-
dene Krebsarten. «Wenn den Zellen mehr Energie
angeboten wird als sie brauchen, zirkulieren Zucker
und Fette im Blut. Ein Zuviel an Zucker schddigt die
Gefasse und ist ein Risikofaktor fiir Herzinfarkt und
Schlaganfall; zirkulierende Fette konnen unter ande-
rem eine Fettleber verursachen», sagt Prof. Michal-
sen. Uberschissige Zucker und Fette fihrten zu ei-
ner Zunahme von Entzindungsbotenstoffen, die
wiederum die Neigung zu entziindlichen Krankhei-
ten sowie zu bestimmten Krebsarten wie Brust-, Ge-
barmutter- und Prostatakrebs, aber auch Darmkrebs
starkten.

Heikle Molekiile bremsen

Erste Untersuchungen zur Kalorienrestriktion stam-
men bereits aus den 1930er-Jahren. Es folgten viele
weitere Studien mit Fadenwirmern, Fruchtfliegen,
Spinnen und verschiedenen Saugetieren, die vielver-
sprechende Befunde lieferten. Ein internationales
Team um Prof. Mirko Trajkovski von der Universitat
Genf veroffentlichte 2018 einen Artikel in der Fach-
zeitschrift «Cell Metabolism», der die Ergebnisse ei-
ner vom Schweizerischen Nationalfonds unterstitz-
ten Studie an Mausen resiimierte. Dabei wurde eine
Gruppe der Versuchstiere 30 Tage lang einer 40-pro-
zentigen Kalorienrestriktion unterzogen, wahrend die
andere nach Belieben weiterfressen durfte.
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Im Unterschied zur Kontrollgruppe wurden die Tiere
mit eingeschranktem Nahrungsangebot nicht nur
schlanker, sie reagierten auch besser auf Insulin, ih-
re Leber verarbeitete Zucker und Fett auf eine gesiin-
dere Weise und sie ertrugen kdltere Temperaturen
besser, sagt Prof. Trajkovski. Eine wichtige Ursache
hierftr scheint in der Darmflora zu liegen: Im Zuge
einer DNA-Sequenzierung der Darmbakterien (Mik-
robiota) habe man eine veranderte Zusammenset-
zung der Mikroorganismen beobachtet, die dazu
fihrte, dass weniger toxische Lipopolysaccharide
(LPS) produziert wurden.

LPS sind Verbindungen aus fettahnlichen und Zucker-
bestandteilen in der dusseren Membran bestimmter
Darmbakterien. Diese sind im Falle einer Infektion
wichtig beim Wechselspiel zwischen Bakterien und
Immunsystem. Wenn allerdings tberschissige LPS-
Molekiile in den Blutkreislauf gelangen, kénnen sie
stille Entzindungen fordern, die wiederum langfris-
tig das Gewebe schadigen und Stoffwechselprozes-
se negativ verandern. «Auch Menschen mit Fettlei-
bigkeit haben einen erhéhten LPS-Spiegel, der zu
einer unterschwelligen systemischen Entziindung
beitragt und negative Auswirkungen auf die Gesund-
heit hat, so Prof. Trajkovski.

Blick aufs Fettgewebe
In der Genfer Studie entwickelten die Mduse mit der

kalorienreduzierten Didt auch mehr beiges Fettge-
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webe, das im Unterschied zum weissen Fettgewebe
keine Energie speichert, sondern wie braunes Fett-
gewebe Kalorien verbrennt, um Warme zu erzeugen.
Ahnliche Effekte seien beim Ausdauertraining und
intermittierenden Fasten beobachtet worden, schrei-
ben Prof. Trajkovski und Kollegen in einem Facharti-
kel fur das erste Badener Praventionssymposium,
das 2020 am Kantonsspital Baden stattfand.

Der Mechanismus sei noch nicht klar: Mdglicherwei-
se fiihre die negative Energiebilanz, «der Fettabbau
und die damit verringerte physikalische Warme-Iso-
lation zu einem Riickkopplungsmechanismus fir ei-
ne erhéhte Warmeerzeugung aus dem verbleiben-
den Fettgewebe», Alle Saugetiere besitzen sowohl
weisses als auch braunes und beiges Fettgewebe,
so auch der Mensch. Inwieweit sich jedoch die Er-
gebnisse aus Mduseexperimenten auf den Menschen
ibertragen liessen, missten in Zukunft Humanstu-
dien zeigen, heisst es in dem Artikel.

Faktoren fiir Langlebigkeit

Humanstudien zur Kalorienreduktion sind bisher eher
die Ausnahme: Die ldngere Lebensdauer von Men-
schen erschwert eine Messung der Auswirkungen des
Fastens auf Alterungsprozesse. Eine verminderte Nah-
rungsaufnahme wie in Tierexperimenten um 30 bis
40 Prozent bedeutet ferner eine drastische Einschran-
kung im Alltag, die Probanden nicht immer ldnger-
fristig durchhalten; ausserdem stellt sich bei derarti-
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gen Versuchen die Frage nach der Uberprisfbarkeit,
ob die Diat auch tatsachlich eingehalten wird.

Es gibt einige indirekte Hinweise aus epidemiologi-
schen Studien, die auf einen Zusammenhang zwi-
schen energiearmer Nahrung und Gesundheit bezie-
hungsweise Langlebigkeit beim Menschen hinweisen.
Diese Beobachtungsstudien befassten sich z.B. mit
Bevolkerungen, die in Kriegszeiten eine Periode des
Hungers erlebten, und mit Orten wie der japanischen
Insel Okinawa, die Uber Jahre hinweg beriihmt war
fur ihre vielen iber hundertjahrigen Bewohner.

0b die Langlebigkeit der meist Ende des 19. Jahrhun-
derts geborenen Senioren tatsachlich auf Lebensbe-
dingungen zuriickzufihren ist, die einer Kalorienres-
triktion dhneln, ist noch nicht endgultig geklart. Denn
als Ursache kommen auch weitere Faktoren wie ei-
ne genetische Veranlagung und der traditionelle Ge-
brauch von medizinisch wirksamen Kiichenkrautern
infrage. Fakt jedoch ist, dass die traditionelle Okina-
wa-Kost in der Hauptsache aus Obst und Gemise be-

g

steht und damit arm an Kalorien, dafir reich an wich-
tigen Phytondhrstoffen und Antioxidantien ist.

Gezielte Kalorienrestriktion - die Calerie-Studie
Bei der sogenannten Calerie-Studie von 2007 bis 2011
wurden erstmals die Auswirkungen einer langerfris-
tigen Kalorienrestriktion auf Menschen untersucht.
Fur ihre klinische Langzeitstudie unter der Leitung
der Duke University School of Medicine waéhlten die
Wissenschaftler 220 gesunde, nicht fettleibige Er-
wachsene zwischen 21 und 50 Jahren nach dem Zu-
fallsprinzip in verschiedenen Regionen der USA aus.
Ein Teil bildete die Kontrollgruppe, der andere Teil
der Probanden hatte sich sich zwei Jahre lang einer
25-prozentigen Kalorienreduktion zu unterziehen.

Nach der Studie hatten sich bei den Probanden samt-
liche kardiometabolischen Stoffwechselparameter
wie HDL- und LDL-Cholesterin, Insulinsensitivitat und
Triglyzeride verbessert. Das internationale Forscher-
team mass auch den Fortschritt der biologischen Al-




terung mittels chemischer Markierungen in weissen
Blutkdrperchen, die sich mit dem Alter verandern.
Bei den Nachuntersuchungen zwélf und 24 Monate
nach der Studie hatte sich der so gemessene Alte-
rungsprozess verlangsamt, jedoch nur moderat. Al-
lerdings hatten die Probanden ihr Ziel bei der Nah-
rungs-Reduzierung auch leicht verfehlt: Statt 25
Prozent hatten sie im Schnitt nur knapp 12 Prozent
der Kalorien eingespart.

Bei einer kleineren Vorgangerstudie schrankten die
gesunden Teilnehmer mittleren Alters ihre Kalorien-
zufuhr nur um 14 Prozent ein. Dabei zeigten sich auch
bei dieser moderaten Kalorienrestriktion positive Ef-
fekte: Unter anderem verringerte sich auch dabei die
Anzahl entzindungsfordernder Zytokine im Blut und
in der Thymusdrise, einem wichtigen Element des
Immunsystems. Ferner verbesserte sich auch die Rei-
fung von Krankheitserreger bekampfenden T-Zellen.
Laut den Autoren weisen die Daten der Studie darauf
hin, dass durch die Kalorienrestriktion moglicherwei-
se ein gewebeschiitzendes Programm im Zusammen-
spiel zwischen Immunsystem und Stoffwechsel akti-
viert werden konnte. Derzeit wird in einer Folgestudie
untersucht, ob sich die positiven Effekte auch noch
nach mehr als zwei Jahrzehnten messen lassen.

Weniger Gewicht, bessere Gehirnleistung

Dass sich eine kalorienarme Erndhrung auch positiv
auf das Gehirn auswirkt, wurde bereits in Tierstudien
nachgewiesen. Auch in mehreren Studien mit Men-
schen wurde beobachtet, dass eine Gewichtsreduk-
tion durch Kalorienrestriktion zu einer Verbesserung
der kognitiven Fahigkeiten fihrt und womdglich auch
das Fortschreiten neurodegenerativer Erkrankungen
wie Alzheimer und Parkinson vorbeugen und ver-
langsamen konnte.

Mimetika - nachgeahmte Kalorienreduktion

Angesichts der bisherigen Befunde suchen Wissen-
schaftler aktuell nach sogenannten Mimetika, also
chemischen Verbindungen, welche die positiven Wir-
kungen einer Kalorienreduktion nachahmen. Die
Hoffnung ist, dass es eines Tages Medikamente ge-
gen altersbedingte Erkrankungen gibt sowie gegen
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Kiinftig konnten aus den in Pilzen, Kurkuma
und Traubenschalen vorhandenenen
Naturstoffen sogenannte Mimetika zur
Kalorienreduktion gewonnen werden.

Fettleibigkeit und die damit verbundenen Krankheits-
risiken. Zu den potenziellen Kandidaten gehdren un-
ter anderem der Naturstoff Spermidin, der vor allem
in Weizenkeimen, Pilzen und Hulsenfriichten vor-
kommt, Curcumin aus den Wurzeln der Kurkuma-
Pflanze und Resveratrol, eine antioxidativ wirkende,
nattrliche Verbindung, die in Traubenschalen vor-
kommt.

Prof. Trajkovski von der Universitat Genf untersucht
derzeit mit seinem Team einzelne Bakterienarten aus
dem Darm, welche die Produktion von toxischem LPS
einschranken und damit ebenfalls die Wirkung einer
Kalorienrestriktion nachahmen kénnten.

Risiken und Nebenwirkungen

Noch bleibt eine Reihe von offenen Fragen: Welche
Rolle spielen etwa Art und Dauer, Zeitpunkt und In-
tensitat einer Kalorienrestriktion oder Diat? Bei wel-
chen Symptomen und Erkrankungen hilft welche In-
tervention am besten? Und schliesslich: Wie lange
bleiben die positiven Effekte erhalten? Insbesonde-
re bei erndhrungsbedingtem Ubergewicht, bei ent-
zindlichen Erkrankungen wie Multipler Sklerose
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(MS), Arthrose, Rheuma und Diabetes Typ 2, bei Fett-
leber sowie bei chronischen Herz-Kreislauf-Proble-
men ist Fasten laut Prof. Michalsen eine «wunderba-
re erganzende Therapie».

In Eigenregie allerdings kdnnte eine drastische oder
langerfristige Verringerung der Kalorienzufuhr wie
bei der Calerie-Studie um 25 Prozent kaum eine qu-
te Idee sein. Denn es gibt auch mégliche Nebenwir-
kungen. So kann chronisches Untergewicht Prof. Mich-
alsen zufolge das Immunsystem schwachen, zu wenig
Eiweiss zu briichigen Knochen fiihren; Krankheiten wie
Gicht und Gallensteine sowie Essstorungen konnen
sich bei einer Diat verschlimmern, und Medikamente
wie Blutdrucksenker und Diabetesmittel miissen beim
Fasten in ihrer Dosis angepasst werden.

Als Ausschlusskriterien fiirs Fasten gelten Medizinern
auch Schwangerschaft und Stillzeit und die Entwick-
lungsjahre wahrend der Kindheit und Jugend.

Fasten und Krebserkrankungen

Lange Zeit war Fasten auch ein Tabu bei einer Krebs-
diagnose. Inzwischen weist jedoch eine Reihe von
Studien darauf hin, dass Kurzzeitfasten eine Chemo-
therapie bei bestimmten Krebsarten méglicherwei-
se effektiver und vertraglicher machen konnte. Bei
einer 2018 erschienenen, kleineren Pilotstudie, an
der auch Prof. Michalsen beteiligt war, wurde der Ef-
fekt von Kurzzeitfasten bei Patientinnen mit einem
Mamma- oder Ovarialkarzinom wahrend der Chemo-
therapie auf die Lebensqualitat untersucht. Dabei
fasteten 34 normalgewichtige Patientinnen wahrend
sechs Behandlungszyklen; das Fasten begann jeweils
36 Stunden vor Beginn der Chemotherapie und en-
dete 24 Stunden nach dem Ende. Laut Studie berich-
teten die Frauen im Vergleich zur Kontrollgruppe von
einer verminderten Fatigue nach der Chemotherapie
und einer weniger starken Beeintrachtigung ihrer Le-
bensqualitat.

Eine bessere Effektivitat einer Chemotherapie durch
Fasten konnte laut Prof. Michalsen damit erklarbar
sein, dass gesunde Zellen beim Fasten ihr Wachstum
zugunsten von Reparaturmechanismen einschrén-
ken, wahrend Krebszellen diese Fahigkeit nicht be-
sitzen und darum verwundbarer sind.
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Alternativen zum Fasten

Fiir wen Fasten gesund und welche Art die optima-
le ist, hangt Prof. Michalsen zufolge von der Aus-
gangssituation sowie der individuellen Konstitution
und Genetik ab. Da eine dauerhafte Kalorienreduk-
tion fur viele schwer sei, kamen auch andere Didten
mit dhnlich positiven Effekten infrage, z.B. Heilfas-
ten, Intervallfasten und Scheinfasten nach Prof. Val-
ter Longo, bei dem an jeweils fiinf Tagen bei redu-
zierter Eiweiss- und Kalorienzufuhr nur bestimmte
vegane Arten von Essen erlaubt sind. Solche perio-
dischen Fastenkuren kénnten zwei- bis dreimal pro
Jahr wiederholt werden; ihre positiven Wirkungen
hielten meist ein paar Monate lang an, sagt Prof.
Michalsen.

Wichtig ist es der Erfahrung von Prof. Michalsen zu-
folge vor allem, dem Stoffwechsel Pausen zu gon-
nen. Das menschliche Verdauungs- und Stoffwech-
selsystem habe sich seit 100000 Jahren kaum
verandert, schreibt Prof. Michalsen in seinem Buch
«Mit Erndhrung heilen». Gene und Zellen seien im-
mer noch in einem uralten Programm verankert, das
den Rhythmus vorgebe: «Essen, gefolgt von Phasen
des Hungerns, gefolgt von Nahrungsaufnahme ...»
Ein weiterer wichtiger Aspekt bleibe die Art der Nah-
rung. Hierbei gelte die Devise: «Je pflanzlicher und
weniger verarbeitet, je weniger Fleisch und Wurst,
desto gesiinder.» .
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@ Buch-Tipp

«Mit Erndhrung heilen.
Besser essen - einfach

fasten - langer leben.
Neuestes Wissen aus For-
schung und Praxis» von
Prof. Andreas Michalsen,
Suhrkamp/Insel Verlag,
2021
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