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GESUNDER MIT SCHEINFASTEN

DER ERFINDER

Die »Fasting Mimicking Diet« (dt. »Scheinfasten«) wurde an der
Universitat von Stdkalifornien in Los Angeles von Valter Longo
entwickelt, einem Professor fur Zellbiologie und Biogerontolo-
gie. Der 1967 geborene Italo-Amerikaner z&hlt zu den weltweit
fuhrenden Wissenschaftlern auf dem Gebiet der Erndhrungs-
und Alternsforschung.

DIE ENTDECKUNG

Den AnstoB3 gab Valter Longos Entdeckung, dass voriiberge-
hender Kalorienverzicht den Erfolg einer Chemotherapie bei
Krebs verbessert. Allerdings ist eine radikale Schmalkost fur
Krebspatienten nachteilig. Und selbst fir fitte Personen ist
Wasserfasten oft schwierig umzusetzen. Deshalb suchte Longo
nach einem alltagstauglichen Weg, die positiven Effekte des
Fastens fur alle Menschen verfligbar zu machen.

DAS PRINZIP

Bei einer Scheinfasten-Kur erhélt der Kérper drei Mahlzeiten
am Tag mit fester, ndhrstoffreicher Nahrung. Dennoch »denkt«
der Stoffwechsel, dass die Kalorien komplett ausbleiben, und
schaltet in den Fastenmodus. Das funktioniert, weil die Diat auf
tierische Eiweil3e verzichtet und schnell resorbierbare Koh-
lenhydrate sowie gesattigte Fettsduren streng begrenzt — also
diejenigen Bausteine aus unserer Erndhrung, die dem Organis-
mus Nahrungsaufnahme signalisieren. So bleiben die Signal-
wege fur Zellwachstum und Alterung ausgeschaltet.



DIE PRAXIS

Die fastenimitierende Diat dauert fiinf Tage. Die wichtigsten
Energielieferanten bilden komplexe Kohlenhydrate und gesunde
Fette: etwa aus Gemuse, Nussen, Oliven, Olivendl oder Pilzen.
Die Kalorienzufuhr ist reduziert auf 750 bis 1100 Kilokalorien am
Tag. Damit ahnelt Scheinfasten einer kalorienreduzierten vega-
nen Diat. Abflhren ist bei dieser Fastenform nicht nétig.

DIE ERFOLGE

Indem das Scheinfasten die fastentypische Zellregeneration
ankurbelt, bewirkt es eine Verjlingung aller Zellen, Systeme
und Organe. Viele Biomarker, die mit Stoffwechsel- und Herz-
Kreislauf-Erkrankungen zusammenhangen, bessern sich. Nicht
zuletzt reduziert Scheinfasten das Kérpergewicht, ohne dass es
gleichzeitig zu einem unliebsamen Verlust an Muskelmasse
kommt wie bei radikalen Fastenformen.

UND DANACH ...

Dank ihrer Alltagstauglichkeit kann die fastenimitierende Diat
bis zu zwdlfmal pro Jahr ausgefihrt werden — maximal einmal
pro Monat. In den Wochen dazwischen empfiehlt sich eine
Erndhrung mit reichlich sirtuinaktivierenden, pflanzlichen
Lebensmitteln. Sirtuine sind Kérperenzyme, die auch beim
Fasten aktiviert werden und die eine wichtige Rolle bei der
DNA-Reparatur spielen.
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SCHEINFASTEN

Nicht bloB Zucker, auch tierische Proteine lassen die biologische Uhr

rascher ticken. Diese Entdeckung fuhrt zur Entwicklung der Fasting
Mimicking Diet (FMD).

DAS GEHEIMNIS HINTER DER SCHEINFASTEN-DIAT
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DAS GEHEIMNIS HINTER DER
SCHEINFASTEN-DIAT

Neben dem Verzicht auf Zucker besteht ein Neun davon sind unentbehrlich, der Organis-
zentrales Prinzip der Fasting Mimicking Diet mus kann sie nicht selbst herstellen. Biolo-
darin, mit Eiweil3 zu knausern. Ja, ausgerech-  gisch gesehen dienen die Aminoséduren dem
net mit dem Lieblingsnahrstoff aller Sportler Aufbau von Kérperstrukturen. Sie stimulieren
und Abnehmwilligen! Dazu mussen Sie wis- Wachstum, Gewebeneubildung und Muskel-
sen: EiweiBe, also Proteine, setzen sich aus vergréBerung — also wichtige Prozesse, ganz
Bausteinen zusammen, den Aminosauren. besonders bei Kindern und Jugendlichen,
Die meisten der in der Nahrung enthaltenen aber auch bei Senioren, die oft mit Muskel-
Proteine bestehen aus 20 Aminosauren. schwund kampfen.
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