DAS GEHEIMNIS HINTER DER SCHEINFASTEN-DIAT

PROTEINE UND DAS ALTERN

Allerdings besitzen die organischen Verbin-
dungen auch eine Schattenseite. Werden
Kérperzellen standig mit Baumaterial und
Energie geflttert, beschleunigt das ihren Al-
terungsprozess. Die leicht verfligbaren Roh-
stoffe, die in Kase, Rindfleisch, Ei oder Milch
stecken, aktivieren ebenso wie Zucker be-
stimmte Wachstumshormonrezeptoren und
Gene, die fur Alterung und Insulinresistenz
verantwortlich sind. Ein Zuviel an tierischen
Proteinen lasst deshalb die biologische Uhr
rascher ticken. In einer Analyse von Valter
Longo, dem Scheinfasten-Erfinder, stellte sich
heraus, dass Erwachsene, die im mittleren Le-
bensalter mehr als 20 Prozent der taglichen
Kalorien aus Proteinen bezogen, ein stark er-
hohtes Sterblichkeitsrisiko hatten. Das Krebs-
risiko war sogar vierfach erhéht. Das liegt da-
ran, dass der Nahrstoff nicht nur Muskeln zum
Wachsen anspornt, sondern auch kranke Zel-
len. Die gute Nachricht: Auf pflanzliche Eiwei-
Be treffen die gesundheitsschadigenden Ef-
fekte nicht zu. Offenbar liegt das daran, dass
Linsen, Bohnen & Co. in der Regel immer nur
wenige Aminosauren gleichzeitig liefern.

Die zellulare Mullabfuhr

Fir ein gesundes Altern kommt es deshalb
darauf an, dass die Aufbauprozesse auch mal
pausieren. Erst dieser Stand-by-Modus gibt
dem Organismus die Chance, defekte oder
alte Zellen aufzulésen und ihr Material zu re-
cyceln. Die kurzlebigen Mitochondrien (siehe

Seite 10) etwa, die Kraftwerke der Zelle, funk-
tionieren nur einige Tage bis wenige Wochen
lang. Dann werden sie durch Enzyme in ihre
Bestandteile zerlegt, die zum Bau neuer Pro-
teine dienen. Alte Zellen agieren anschlie-
Bend wie ihr jlingeres Selbst. Experten spre-
chen von Autophagie (libersetzt etwa: »sich
selber essen, von griech. auto = selbst, so-
wie phagein = essen). Fiir die Erforschung
dieser zelluldren Miillabfuhr erhielt der japa-
nische Biologe Yoshinori Ohsumi 2016 den
Nobelpreis. Lauft die Autophagie hingegen
gebremst ab oder stoppt sie gar, beschleuni-
gen sich viele Alterungsvorgénge im Korper.
Es drohen Typ-2-Diabetes, Tumoren, Alzhei-

mersyndrom und andere Erkrankungen.

Die Schalter im Stoffwechsel

Gesteuert wird die lebenswichtige Zellverjin-
gung von Signalwegen und Wachstumsfakto-
ren, die auf das Vorhandensein von Nahrung
reagieren. Einer dieser Schalter im Stoffwech-
sel trégt den Namen mTOR (mechanistic Tar-
get of Rapamycin = Ziel des Rapamycins im
Saugetier). Das 1994 entdeckte Enzym wird
eingeschaltet, wenn wir unentbehrliche Ami-
nosauren, aber auch Zucker zu uns nehmen.
Wie ein Chefdirigent erteilt mTOR den Kor-
perzellen den Befehl: Jetzt mal hurtig teilen
und wachsen, es sind schlieBlich geniigend
Néhrstoffe da! Hindert man mTOR hingegen
daran, seine Botschaften zu Ubermitteln,
wechseln die Zellen den Betriebsmodus —
von Wachstum auf Wartung, von Autobahn
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SCHEINFASTEN-REZEPTE
MITTAG- UND ABENDESSEN

Auf den folgenden Seiten finden Sie eine Rei-
he von leckeren Rezepten, in denen Gemiise
und gesunde Fette die Hauptrollen spielen.
Ob Sie die Gerichte lieber mittags oder lie-
ber abends auftischen, bleibt lhnen Uberlas-
sen. Bitte achten Sie lediglich darauf, dass
Sie zusammen mit dem bereits eingenomme-
nen Frihstlck die maximalen Tageskalorien
von 1100 beziehungsweise 800 Kilokalorien
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nicht Uberschreiten. Ebenfalls wichtig: Kombi-
nieren Sie Mittag- bzw. Abendessen nach
Moglichkeit so, dass am Ende des Tages
etwa die Halfte der Kalorien aus komplexen
Kohlenhydraten stammen und die andere
Halfte aus Fetten. Die Nahrwertangaben fin-
den Sie bei den Rezepten. Das garantiert,
dass der Organismus im verjingenden Fas-

tenmodus verharrt.



SCHEINFASTEN-REZEPTE MITTAG- UND ABENDESSEN

ZUCCHININUDEL-SALAT
MIT OLIVEN

Fiir die Salatmischung: 2 kleine Zucchini o

250 g Kirschtomaten o 8 Stiingel Basilikum o

16 griine Oliven (ohne Stein)

Fiir das Dressing: 4 EL Aceto balsamico bianco e
4 EL Olivendl « 2 Knoblauchzehen « 2 TL Kapern o
Salz « Pfeffer

Fiir 4 Personen o 15 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 150 kcal, 2g E, 13g F, 5¢ KH

1.

Die Zucchini waschen, putzen und mit dem
Sparschaler in diinne Streifen schneiden.
Dafiir den Sparschaler der Lange nach im-
mer wieder Uber das Fruchtfleisch ziehen.
Alternativ mit einem Spiralschneider zu

»Bandnudeln« verarbeiten.

. Die Tomaten waschen und jeweils halbie-

ren. Das Basilikum waschen und trocken
schitteln, die Blatter von den Sténgeln
zupfen. Die Oliven jeweils halbieren.

. Fiir das Dressing Essig und Ol in einer

Schissel verriihren. Den Knoblauch scha-
len und dazupressen. Die Kapern ebenfalls
durch die Knoblauchpresse dazudriicken.
Alle Zutaten gut verrihren. Das Dressing
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

. Die Zucchininudeln mit Tomaten, Basilikum

und Olivenhélften in eine grofBe Schissel
geben. Das Dressing daraufgiefBen und al-
les vorsichtig vermischen. Den Salat abge-
deckt kurz durchziehen lassen, dann locker
auf Teller verteilen (Foto Seite 62).

BLUMENKOHL-TABOULEH

500 g Blumenkohl « 1-2 Bund Petersilie (ca. 60g) o
2 Knoblauchzehen « 4 EL Aceto balsamico bianco
1 EL Honig « 1 TL gemahlener Kreuzkiimmel « 4 EL
Olivenol « Salz « Pfeffer « 4 EL Pinienkerne o 4 To-
maten 2 Paprika (gelb oder orange) « ¥ Salat-

gurke o ca. 1 EL Zitronensaft « 1 Kdstchen Kresse

Fiir 4 Personen o 25 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 265 kcal, 6gE, 20g F, 15 ¢ KH

1.

Den Blumenkohl in kleine Roschen teilen,
waschen und trocken tupfen. Petersilie wa-
schen und trocken tupfen, die Blatter ab-
zupfen. Knoblauch schélen. Blumenkohl
portionsweise mit Krdutern und Knoblauch
im Blitzhacker fein zerkleinern, in eine

Schussel fullen.

. Fur das Dressing Essig, Honig, Kreuzkiim-

mel und Olivendl in einem Twist-off-Glas
kraftig schitteln. Das Dressing mit Salz und
Pfeffer abschmecken und gut mit der Blu-

menkohlmischung vermengen.

. Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett

hellbraun résten, herausnehmen. Tomaten
waschen und halbieren, Stielansatze und
Kerne entfernen. Paprika waschen, langs
halbieren und entkernen. Gurke waschen.
Tomaten, Paprika und Gurke klein wiirfeln.
Alles mit dem Blumenkohl mischen.

. Den Salat etwas durchziehen lassen, dann

mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschme-
cken. Die Kresse vom Beet schneiden und
unterheben oder daraufstreuen.
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GRUNES GEMUSECURRY
MIT KOKOSMILCH

1 Kohlrabi « 300 g Brokkoli « 1 Stange Lauch «
250 g Blattspinat « Salz « 1 Bio-Limette o

400 g Kokosmilch « 3 TL Thai-Currypaste (Asien-
laden) « 2 Zweige Thai-Basilikum (Asienladen) o
2 TL Palmzucker (ersatzweise brauner Zucker) o

1 TL gemahlene Kurkuma

Fiir 4 Personen o 35 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 255 kcal, 8gE, 19¢ F, 10g KH

1. Den Kohlrabi schalen und in ca. 1 cm gro-

Be Wiirfel schneiden. Den Brokkoli putzen,

waschen und in Réschen teilen. Den Stiel
schélen und ca. 1 cm groB3 wirfeln. Den
Lauch putzen, langs durchschneiden und
waschen, auch zwischen den Schichten.
Den Lauch quer in 1cm breite Streifen
schneiden. Den Spinat verlesen, grobe
Stiele entfernen und waschen.
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. In einem Topf Wasser zum Kochen bringen

und salzen. Den Kohlrabi und den Brokkoli
darin 2 Min. sprudelnd kochen lassen. Den

Lauch 1 Min. mitkochen. Dann den Spinat
dazugeben und zusammenfallen lassen.
Das GemlUse in einem Sieb kalt abschre-

cken und dann gut abtropfen lassen.

. Die Limette heil3 waschen und trocken rei-

ben. Die Halfte der Schale fein abreiben,
die restliche Schale diinn abschélen und in
Streifen schneiden. Den Saft auspressen.

. In einem weiten Topf die Kokosmilch mit

der Currypaste und 100 ml Wasser griind-
lich verriihren und zum Kochen bringen.
Die Sauce bei mittlerer Hitze ca. 3 Min.

leicht kochen lassen.

. Inzwischen das Basilikum waschen und tro-

cken schitteln. Die Blatter abzupfen und
nach Belieben hacken.

. Die Kokossauce mit dem Zucker, der Kur-

kuma, der abgeriebenen Limettenschale,
dem Limettensaft (ca. 4 EL) und Salz ab-
schmecken. Das Gemlse einriihren und
noch 1-2 Min. darin leicht kochen lassen.
Das Curry mit den Limettenschalenstreifen
und dem Basilikum bestreut servieren.

GUT ZU WISSEN

Kokosmilch gibt es langst nicht mehr nur in
asiatischen Lebensmittelgeschiften, sondern
in jedem Supermarkt oder Bioladen - im Tet-
rapak oder in der Dose und in verschiedenen
Packungsgrofien. Aufgepasst: Nicht verwech-
seln mit Kokosdrinks, die als Ersatz fir Milch
im Handel und sehr viel wissriger sind! Eben-
falls gut und weniger {ippig ist Kokosmilch

light mit weniger Kalorien.



SCHEINFASTEN-REZEPTE MITTAG- UND ABENDESSEN

BUNTES GEMUSECURRY
MIT LINSEN

150 ¢ griine Bohnen o 150 g Brokkoli « 150 ¢ Man-
gold « 1 rote Paprika « 1 Stiick Ingwer (ca. 3cm) o
Salz « 2 Tomaten « 2EL Ol « 1 TL gelbe Senfsamen o
2 TL scharfes Currypulver « 50 g rote Linsen

Fiir 4 Personen o 40 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 140 keal, 7gE, 6gF, 14g KH

1. Das Gemdse waschen. Von den Bohnen
die Enden abschneiden, eventuelle Faden
abziehen. Die Bohnen je nach Lénge hal-
bieren oder dritteln. Den Brokkoli in Rés-
chen teilen, den Stiel schalen und wirfeln.
Die Mangoldblatter grob hacken. Die Pap-
rika waschen, halbieren, entkernen und in
kleine Wirfel schneiden. Den Ingwer sché-
len und sehr fein hacken.

2. In einem Topf Wasser zum Kochen bringen
und salzen. Die Tomaten ins Wasser legen
und 1-2 Min. darin kochen. Mit dem
Schaumloffel herausheben und kalt ab-
schrecken. Die Tomaten hduten und wir-
feln, dabei den Stielansatz entfernen.

3. Die Bohnen in das noch kochende Wasser
geben und ca. 6 Min. garen. Den Brokkoli
zu den Bohnen geben und weite-
re 2-3 Min. kochen. Den Mangold und die
Paprikawdirfel hinzufiigen, nochmals 2 Min.
kochen. Das Gemise in ein Sieb abgiefen
und gut abtropfen lassen.

4. Das Ol in einem zweiten Topf erhitzen, den

Ingwer mit Senfsamen und Currypulver da-

rin andlnsten. Die Linsen unterrihren,
350 ml Wasser angiefBen und alles zuge-
deckt bei schwacher Hitze 15-20 Min. ga-
ren, bis die Linsen fast zerfallen.

. Die Linsen kraftig mit dem Kochloffel

durchrihren, bis die Sauce cremig ist. Die
Tomatenwdrfel untermischen und alles mit
Salz abschmecken. Kurz kécheln lassen,
dann das Gemise dazugeben und darin
wieder heiB3 werden lassen. Das Curry ab-
schmecken und servieren.

LINSEN ZUM BINDEN

Um fiir die cremige, simige Sauce weder Sah-
ne noch Kokosmilch verwenden zu miissen,
werden bei diesem Curry geschilte rote Linsen
mitgekocht. Sie werden beim Garen so weich,
dass sie zerfallen und dadurch die Sauce schén

samig machen!
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BEISPIELE FUR
SIRTFOOD

GEMUSE

Kohl, Tomaten, Brokkoli, Auberginen,
rote Zwiebeln, Knoblauch, Pak Choi, Chicorée

OBST

Apfel, Himbeeren, Heidelbeeren, rote Weintrauben,
Zitrusfrichte

NUSSE

Cashewnusse, Erdnusse, Walnusse, PekannUsse

KRAUTER UND GEWURZE

Chili, Zimt, Kurkuma, StBBholzwurzel

GETRANKE

Kaffee, griiner Tee, Rotwein

SONSTIGES

Sojabohnen, Olivendl, dunkle Schokolade
(mind. 85 % Kakaoanteil)



EIN STARKES DUO:
SCHEINFASTEN UND SIRTFOOD

Zwischen den fliinftagigen Scheinfasten-Zyklen
empfiehlt sich eine Erndhrung nach dem Sirtfood-
prinzip. Diese Kostform wurde 2016 von den britischen
Erndhrungswissenschaftlern Aidan Goggins und Glen
Matten vorgestellt. Sie setzt darauf, bestimmte
Gemuse, Krauter, Obstsorten oder NuUsse auf dem
Speiseplan zu bevorzugen, weil sie das biologische
Anti-Aging unterstutzen, indem sie im Korper die
sogenannten Sirtuine aktivieren. Diese Zellschutz-

Enzyme werden auch beim Fasten freigesetzt.
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DIE DIAT, DIE KEINE IST

Die Sirtuindiat basiert auf einem eigenen Prinzip. Anders als
bei klassischen Abspeckkuren geht es nicht um Verbote oder
langfristiges Kalorienzéhlen. Im Vordergrund steht eine dauer-
hafte Erndhrungsform mit vielen sirtuinaktivierenden Pflanzen-
stoffen. Diese Substanzen spiegeln dem Kérper eine einge-
schrankte Kalorienzufuhr vor. Sie stecken nur in ausgewahlten
Lebensmitteln.

DAS SIRTUINPRINZIP

Sirtuine sind proteinbasierte Enzyme in den Korperzellen.

Sie erflllen fir den Organismus zwei wichtige Funktionen:

Sie reparieren DNA-Schéden, die sich im Lauf des Alterungs-
prozesses an den Chromosomen gebildet haben. Und sie
regen das Recyclingprogramm der Zellen an, die sogenannte
Autophagie. Diese »Mullabfuhr« halt den Kérper auf zellularer
Ebene jung. Deshalb werden Sirtuine als Langlebigkeits-
enzyme bezeichnet.

JE FARBIGER, DESTO BESSER

Ob rote Chili, gelbe Kurkuma, griine Petersilie oder blaue
Heidelbeeren: Viele Sirtfood-Lebensmittel leuchten einem

im Supermarkt entgegen. Kein Zufall: Bei vielen der sirtuinakti-
vierenden Pflanzenbestandteilen handelt es sich um farbge-
bende Inhaltsstoffe. Aber auch aus dem Reich der Bitterstoffe
und Scharfstoffe kommen potente Sirtuinankurbler.



SCHEINFASTEN -
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Das alltagstaugliche Praxisprogramm zur beliebten
fastenimitierenden Diat (»Fasting Mimicking Diet«) aus den USA.

Durch Kalorienreduktion und eine optimale Nahrstoffzusammensetzung
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Uber 50 Rezepte zur 5-Tage-Scheinfasten-Kur und der optimal
ergénzenden Sirtfood-Ernghrung.

PEFC-Zertifiziert WG 461 Erndhrung
ISBN 978-3-8338-8180-0

Dieses Buch

stammt aus nach-
haltig bewirtschaf-
783833788180

teten Waldern
und kontrollierten
Quellen. 9

.pefc.de
i www.gu.de

€ 14,99 D]

OH




