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16:8, 5:2 oder gar 36:127?
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Teil 1: Erste Fakten Uber das Fasten

Nein, das sind keine Sportergebnisse aus der Kreisliga eines oberbayrischen Ful3ballvereins. Diese Zahlen
beschéaftigen die Medien derzeit aus einem ganz anderen Grund. Die Rede ist vom Intervallfasten oder,
wie es auch genannt wird, intermittierendem Fasten. Das sind Diéten, bei denen innerhalb einer
bestimmten Zeitperiode, beispielsweise im Laufe eines Tages oder einer Woche, regelmaliig
Fastenintervalle wiederholt werden [1]. Essen — oder besser ,, Nicht-Essen* — nach 16:8 (8 Stunden essen,
16 Stunden fasten) oder 5:2 (5 Tage essen, 2 Tage fasten) liegt im Trend. Doch was sagt die Wissenschaft
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zu diesem Thema: handelt es sich hierbei nur um eine Modeerscheinung oder ist es tatséchlich eine
gesundheitsfordernde Mal3nahme?

L aborversuche mit Tieren liefern interessante Ergebnisse. Sie deuten darauf hin, dass kurzzeitiger
Nahrungsverzicht Uber Stunden oder gar Tage nicht nur die Ergebnisse vieler Gesundheitsparameter
(Entztindungsmarker, Insulinspiegel etc.) verbessert, sondern auch das Risiko fur Erkrankungen wie
Diabetes mellitus Typ 2, Herz-Kreisl auf-Erkrankungen, neurologische Erkrankungen und Krebs senkt [2].
Es zeigte sich zudem ein positiver Einfluss auf die Gehirnfunktion [3, 4]. Abhangig vom Alter, ab dem
bei spielsweise jeden zweiten Tag gefastet wurde, war den Tieren teilweise sogar ein langeres Leben
beschert [5, 6].

Sind diese Ergebnisse auf den Menschen Ubertragbar?

Versprochen wird in den Medien eine Gewichtsabnahme ohne Jojo-Effekt, eine dauerhafte Veranderung
des Stoffwechsels und somit eine allgemeine Verbesserung der Gesundheit. ,, Tatsachlich gibt es erst
wenige kleinere Studien (am Menschen) zum intermittierenden Fasten, die aber mit verbliffend positiven
Ergebnissen fur die Stoffwechselgesundheit aufwarten, sagt Frau Ruth Schiibel vom Deutschen
Krebsforschungszentrum (DKFZ) in einer Pressemitteilung [1].

Zu dem selben Schluss kommt eine Ubersichtsarbeit aus dem Jahr 2015. Horne und Kollegen [7] sind
davon Uberzeugt, dass Fasten sich positiv auf die Gesundheit auswirkt und das Krankheitsrisiko fir
Diabetes mellitus Typ 2 und koronare Herzkrankheit reduzieren kann. Die Autoren fordern aber
gleichzeitig grofRere Studien, damit Fasten als gesundheitsférdernde Mal3nahme empfohlen werden kann.
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Das Intervallfasten scheint eine sichere Art der Gewichtsreduktion ohne nennenswerte negative
Nebenwirkungen zu sein [8]. Die meisten Studien zeigen neben einer Gewichtsabnahme einen
verbesserten Gesamtgesundheitszustand, gemessen an Parametern wie Insulinspiegel und Insulinwirkung
[9, 10] sowie Cholesterinwerten [11]. Neuere Studien kommen allerdings zu dem Ergebnis, dass das
Kurzzeitfasten (z.B. 5:2-Diét) keinen entscheidenden Vortell gegentiber einer herkdbmmlichen Diét
(kontinuierliche Reduktion der Energiezufuhr um ca. 20%) hat [12-14]. Die wichtigste Methode zur
Bekampfung von Ubergewicht ist es schlicht und einfach, das Gewicht zu reduzieren und zu halten; dabei
ist die Frage nach den Intervallen zweitranging. Lediglich in Bezug auf den Erhalt der Muskulatur, die bei
klassischen Abnehmprogrammen oft Uberproportional schnell dahinschmilzt, scheint das Kurzzeitfasten
Uberlegen zu sein [9, 15].

Manch einem mag es vielleicht leichter fallen, an zwei Tagen in der Woche diszipliniert zu essen, als
jeden Tag Kalorien zu zahlen. Hier muss jeder Ubergewichtige ausprobieren, welche Dit am besten zu
ihm passt. Doch auch beim Intervallfasten gilt: um das Gewicht nach dem Abnehmen zu halten, bedarf es
einer Erndhrungsumstellung, die méglichst in eine dauerhaft bedarfsgerechte und gesunde
Erndhrungswel se tibergehen sollte [1]. Und diese Umstellung wird bel den meisten Formen des
intermittierenden Fastens nicht erzielt, da diese Didtkonzepte keine oder nur sehr wenige Vorgaben zu
einer sinnvollen Lebensmittelauswahl enthalten [8].
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Fazit

Insgesamt lassen die Ergebnisse viele Fragen offen und viel Spielraum fur Interpretationen. Die positiven
Auswirkungen eines kurzfristigen Nahrungsverzichts — ob fir Stunden oder Tage — auf die Gesundheit
und die Gewichtsabnahme sind nicht zu leugnen. Allerdings sind weit mehr Daten aus grof3eren Studien
notwendig, um die genauen Auswirkungen des Fastens abschétzen zu kdnnen [2]. Die Anzahl der
vorhandenen Studien ist noch zu gering. Die Untersuchungen wurden mit wenigen Studienteilnehmern
und nicht homogenen Gruppen von Testpersonen (Normal gewichtige, Ubergewichtige etc.) durchgefiihrt.
Die Unterschiedlichkeit der Formen des intermittierenden Fastens erschwert die Vergleichbarkeit der
Untersuchungen noch zusétzlich. Untereinander wurden die Fastenarten (etwa 16:8 und 5:2) noch nicht
verglichen. Ebenso kénnen Langzeitfolgen oder EinflUsse auf Parameter wie Stimmung, korperliche und
geistige Leistungsfahigkeit beim Menschen noch nicht abgeschétzt werden [8]. Deshalb bleibt die
Theorie des Fastens wissenschaftlich ein kontrovers diskutiertes Thema und das Spiel weiter spannend.

Bleiben Sie dran und erfahren Sie néchste Woche mehr Uber das Fasten wahrend der Chemotherapie.
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