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Dieses Buch
ist das richtige fuar Sie,
wenn ...

.. Sie keine Lust-auf Nulldiaten mit unangenehmem
Abfihren, Hungerattacken und Schwachegefihlen
haben.

..« |hnen |hr Blutdruck; die Blutzuckerwerte oder
der Cholesterinspiegel Sorgen machen.

-« Sie |hren Stoffwechsel-harmonisieren wollen.
Zellverjingung und Fettverbrennung sind dabei
die Stichworte.

.s. Sich ein paar Pfunde zuviel auf |hren Rippen
tummeln.

.. Sie nicht unnatig frih zum alten Eisen gehdren wol-
len, sondern darauf bedacht sind, auch die zweite
Lebenshalfte selbstbestimmt und fit zu geniel3en.

... Sie den Selbstheilungskraften Ihres Korpers
dauerhaft eine Chance geben mochten.



Ballaststoffreich satt werden

Essen erlaubt! Um trotz Kalorienreduktion satt zu werden, muss der
Magen gut gefiillt sein. Ballaststoffe, die nicht oder nur sehr einge-
schrankt verdaut werden konnen, helfen dabei. Die meist fasrigen
Teile pflanzlicher Lebensmittel quellen im Magen auf und sorgen fir
anhaltende Sattigung. Starkereiche Lebensmittel wie Vollkornbrot
oder -pasta sind trotz ihrer Ballaststoffe beim Scheinfasten
tabu, aber es gibt Alternativen.

LEBENSMITTEL BALLASTSTOFFE REZEPTBEISPIELE IN
PRO 100 G DIESEM BUCH
Artischocke 1,0 g Bunter Salat mit Ofengemise Seite 106
(Konserve)
Aubergine 1,5 Auberginen-Lauch-Gemitise mit Oliven
Seite 70

Mediterrane Gemusepfanne Seite 144

Avocado 418 Tomaten-Avocado-Salat mit Pinienkernen
Seite 104
Blumenkohl roh: 2,9 g* Blumenkohl-Risotto mit Tomaten
gegart: 2,7 ¢ und Pilzen Seite 94

Blumenkohl-Mandel-Suppe mit
Radieschen Seite 140

Brokkoli 30¢ Taboulé mit Brokkoli Seite 68
Chia-Samen 30¢g Chia-Pudding mit Papaya Seite 72
Champignons roh: 1,9 g Schnelle Pilzsuppe mit Pistazien

gegart: 2,1 g Seite 122




Erbsen, TK 56¢

Frihlingszwiebeln 28¢g
Kichererbsen 44
(Konserve)
Knollensellerie roh: 3,9 g
gegart: 4,2 g
Kirbis 23¢g
Leinsamen 22,7 g
Mandelkerne, M4g
ungeschalt
Mohren roh: 3,1¢g
gegart: 2,5 ¢
Oliven, schwarz 43¢
Pak Choi 11g
Pfifferlinge 3,6¢g
Spinat 18¢g
Spitzkohl 25¢g
Staudensellerie roh: 2,5 g
gegart: 3,0 g
Wirsing, gegart 2,7g

Grine Gemdisesuppe mit Leinsamen-
Crackern Seite 90

Spargel-Pfanne mit Cashews Seite 74
Asiatische Gemtisesuppe mit Kokos Seite 76

Tomaten-Chili-Hummus im Chicorée-Blatt
Seite 124

Sellerie-Pommes mit Tomaten-Papaya-Dip
Seite 128

Kirbissuppe mit Ingwer-Croutons Seite 108
Nuss-Saaten-Brot Seite 154
Grine Smoothie-Bowl mit Granola Seite 110
MoShren-Ingwer-Suppe mit Bimi
Seite 152

Rohkost-Salat mit asiatischer Note Seite 112

Auberginen-Lauch-Gemise mit Oliven Seite 70
Griine Minestrone mit Oliven-Pesto Seite 126

Smoothie mit Matcha und Mandelmilch Seite 130
Gemiuse-Curry mit Cashewkernen Seite 114

Spitzkohl-Paprika-Pfanne mit Pfifferlingen
Seite 100

Griine Smoothie-Bowl mit Granola Seite 110
Spinatsuppe mit Kokosmilch Seite 134

Spitzkohl-Slaw mit Cashewdressing Seite 88

Smoothie-Bowl| mit Beeren Seite 61
Smoothie mit Matcha und Mandelmilch Seite 130

Griine Minestrone mit Olivenpesto Seite 126

*  Wenn sich der Ballaststoffgehalt im rohen und gegarten Zustand um 0,2 g oder mehr pro 100 g unterscheidet,

sind beide Werte angegeben.
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Ab dem vierten Tag boomen Fettverbren-
nung und Autophagie fiir gewohnlich. Die
Levels an Wachstumshormon IGF-1, Glukose
und Insulin hingegen verharren auf niedri-
gem Niveau. Diese Konstellation fiithrt dazu,
dass der Korper im Zellschutz- und Erneue-
rungsmodus bleibt. Wie sich diese Verdnde-
rungen langfristig auf die Gesundheit aus-
wirken, hat Scheinfasten-Erfinder Valter
Longo in Mausestudien dokumentiert. Na-
ger, die zweimal monatlich fir jeweils vier
Tage eine Scheinfastendiit einhielten, ver-
jingten Immunsystem, Leber, Muskeln und
Gehirn dank eines auf Stammzellen gestutz-
ten Regenerationsprozesses (siehe Seite 18).

Wer weniger isst, braucht oft mehr Schlaf.
Die Umstellung des Stoffwechsels, aber auch
die leichte Stressreaktion auf das Kalorien-
minus konnen das Bediirfnis nach Nacht-
ruhe erhéhen. Génnen Sie sich den Extra-
schlummer. Zumal guter Schlaf das Fasten
unterstiitzt. Das Hormon Leptin, das im
ndchtlichen Stand-by-Modus in den Fett-
zellen produziert wird, vermittelt Gber den
Hypothalamus im Zwischenhirn ein Satti-
gungsgefithl. Niedrige Leptinwerte hingegen
signalisieren dem Gehirn, dass Energie
knapp wird, was den Appetit steigert.
Manche Forscher glauben, dass sich weniger

Bei Einschlafproblemen kann eine Ubung aus
der kognitiven Verhaltenstherapie Wunder
wirken. Sagen Sie sich »Pausel« und lenken
Sie lhre Gedanken auf etwas Schones oder
auch auf Belangloses: etwa die angenehme

Erinnerung an den letzten Urlaub.

als sieben Stunden Schlaf negativ auf den
Leptinspiegel und das Hungergefiihl tags-
Uiber auswirken. Einigen Menschen er-
schwert ein halbleerer Magen das Einschlum-
mern. Andere wachen friher als gewohnlich
auf. Immer wieder berichten Fastende auch,
dass sie intensiver traumen und sich leichter
an die Fantasiereisen erinnern. Das hdngt da-
mit zusammen, dass die Betreffenden weni-
ger tief schlummern und deshalb leichter in
die Regionen unterhalb der Wachschwelle
vorstofen. Nehmen Sie solche Reaktionen
als nattirliche Antwort des Korpers an, sofern
Sie gut damit zurechtkommen. Problema-
tisch wird schlechtes Einschlafen, wenn sich
ein Gedankenkarussell in Gang setzt. Dann
steigt die innerliche Anspannung und das
Sandmannchen wird erst recht abgeschreckt.
Helfen konnen Entspannungsverfahren wie
Autogenes Training oder Meditation. Diese
Ubungen wirken allerdings nicht von jetzt
auf gleich, man braucht etwas Routine.



Nachgefragt — Teil 2

Ja, das funktioniert. Alles, was Sie dazu brau-
chen, ist eine Nahrwert-Kalorien-Tabelle aus
dem Buchhandel und eine Kiichenwaage. Das
Nachschlagewerk liefert Ihnen fiir Hunderte
von Lebensmitteln exakte Angaben unter an-
derem zu Kalorien, Fett und Fettsauren, Koh-
lenhydraten und EiweiB3. Achten Sie darauf,
dass die Tabellen Kohlenhydrate nach Zucker
und Ballaststoffen aufschliisseln. Anhand der
Nahrwertvorgaben, die Sie in diesem Buch
kennengelernt haben, konnen Sie dann lhre
eigenen veganen Rezepte zusammenstellen.
Eine Kiichenwaage hilft beim prazisen Ausba-
lancieren der Ingredienzien. Verteilen Sie die
Zutaten entweder auf Frihstick, Mittag- und
Abendessen oder auf zwei Mahlzeiten plus
einen Snack wie zum Beispiel ein paar Oliven

oder einen Nussriegel.

41

Die ProLon®-Fastenbox (siehe Seite 15) ent-
halt eine Multivitamintablette, eine Algendl-
kapsel sowie einen Energiedrink aus pflanzli-
chem Glyzerol, das Muskelmasse erhalten
und Flussigkeitsverlust verhindern soll. Auch
auf manchen Scheinfasten-Blogs findet sich
die Empfehlung zu Supplementen. Wir raten
dennoch davon ab. Unsere Rezepte enthalten
ausreichend Vitamine, Mineralstoffe und Spu-
renelemente. Menschen, die sich allerdings
auch auBerhalb der Fastenwoche vegan er-
nahren oder auf Fisch verzichten, riskieren
einen Mangel an B-Vitaminen (vor allem Vita-
min B,,, aber auch BZ), beziehungsweise an
den Omega-3-Fettsduren DHA (Docosahexa-
ensdure) und EPA (Eicosapentaensdure). Sie
sollten sich mit einem Arzt oder Ernahrungs-

spezialisten abstimmen.



