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Buch
Der Mensch ist zum zeitweisen Fasten geboren. Das zeigt sich einer-
seits an den enormen gesundheitlichen Vorteilen, die das sogenannte
»Kurzzeit-« oder auch »Intervallfasten« mit sich bringt. Herz und
Darm werden entlastet, Krebszellen ausgehungert, Entziindungen ein-
geddammt, Depressionen gemildert und korpereigene Zellen verjiingt.
Es zeigt sich aber auch ganz unmittelbar an unserem Gewicht. Denn
es gibt kaum eine einfachere und effektivere Art, dauerhaft schlank zu
werden — ohne Kalorienzéhlen, ohne Jo-Jo-Effekt, ja, sogar ohne Sport.
Der bekannte Arzt und Fastenexperte Ruediger Dahlke beschreibt in
seinem Buch die verschiedenen Arten des Kurzzeitfastens und ihre Vor-
teile. Er zeigt, wie man sich ganz praktisch und Schritt fiir Schritt an
das Kurzzeitfasten annéhert, wie man es in seinen Alltag integriert, was
man je nach Lebenssituation und Fastenzweck beachten sollte und wel-
che Fasten-Strategien in bestimmten Situationen hilfreich sind, wie bei-
spielsweise auf Reisen oder am Arbeitsplatz.

Autor
Dr.med. Ruediger Dahlke arbeitet seit iiber 40 Jahren als Arzt, Autor
und Seminarleiter. Mit Biichern von »Krankheit als Weg« bis »Krank-
heit als Symbol« begriindete er seine ganzheitliche Psychosomatik, die
bis in mythische und spirituelle Dimensionen reicht. Die Buch-Trilogie
»Die Schicksalsgesetze«, »Das Schatten-Prinzip« und »Die Lebens-
prinzipien« bildet die philosophische und praktische Grundlage seiner
Arbeit. Seine »Peace Food«-Buchreihe half dabei, den pflanzlich-voll-
wertigen Lebensstil populidr zu machen. Ruediger Dahlke nutzt Live-
und Online-Veranstaltungen, um die Welt der Seelenbilder zu beleben
und zu eigenverantwortlichen Lebensstrategien anzuregen. Uber seine
Plattform Dahlke4you bietet er Fasten-, Detox- und Abnehm-Kuren an.

Eine Verdffentlichungsliste von Ruediger Dahlke finden Sie auf Seite 295.
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Vorwort zur
Neuerscheinung 2025

Seit der Erstveroffentlichung von Kurzzeitfasten ist viel Zeit ver-
gangen und eine regelrechte Intervallfastenwelle hat das Land
erfasst. Unter diesem Namen ndmlich wurde das Thema in
Workshops, Seminaren und Biichern iibernommen. Selbst die
im Buch nur angedeutete Warrior-Diit ist in den USA zu einem
Hit geworden. Personlich faste ich inzwischen seit iiber 50 Jah-
ren und lebe seit 45 Jahren mit Kurzzeitfasten. Die Erfahrungen
damit haben enorm zugenommen und einiges Neues ist Thema
geworden, was diese Uberarbeitung rechtfertigt.

Die Ubergewichts-Welle nimmt stindig dramatischere Aus-
male an. Neben ausgesprochen gesunden Moglichkeiten kamen
von schulmedizinischer Seite teure Pharmaka, die urspriinglich
als Antidiabetika gedacht waren, auf den Markt, die das Abneh-
men zwar etwas erleichtern, aber nur solange sie eingenommen
werden und ohne Wissen um ihre Langzeitwirkungen.

Von der gesunden Seite kam vor allem die pflanzlich-vollwer-
tige Ketokur hinzu, die Abnehmen sehr deutlich und angenehm
leicht ermdglicht. Vor allem aber hat sie enorme Vorteile zusitz-
lich bei dem zur Haupttodesursache aufgestiegenen Krebs, bei
neurodegenerativen Krankheitsbildern wie Alzheimer, Parkin-
son oder MS, aber auch bei allen drei Diabetes-Typen. Im Zu-
sammenhang mit » Kurzzeitfasten« ergibt sich hier auch der ele-
ganteste Weg zum Abnehmen zum Individualgewicht. Wer nur
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zweimal am Tag isst, reduziert schon gleich alle Fehlerquellen
um ein Drittel. Wird nur einmal pro Tag gegessen, natiirlich um
zwei Drittel. Allerdings eignet sich diese Kriegerdiit weniger fiir
die Kriegerinnen, da sie hiufig die Periode durcheinanderbringt.
Inzwischen gibt es auch endlich ein Ketopulver, mit dem sich
dieses Regime ungleich leichter und angenehmer aufrechterhal-
ten lasst. Dieses Ketomax ist wirksamer, deutlich giinstiger und
vor allem viel angenehmer im Geschmack, der sanft zu Vanille
tendiert. Wer mit einer Mahlzeit aus der ketogenen Stoffwech-
sellage gefallen ist, kann sie durch einen Messbecher Ketomax
einfach zuriickholen.

Dariiber hinaus hat sich die schon damals reiche Studienlage
noch sehr zugunsten des Fastens verbessert. Inzwischen wurde
sogar der Medizin-Nobelpreis fiir die Entdeckung der Autopha-
gie verliehen. Ubersetzt heiBt das Selbst-Fressen und ist ziem-
lich peinlich, denn Fasten ist seit Jahrtausenden bekannt und gut
erprobt und braucht keinen derart geschwollenen griechischen
Namen. Seit dieser Zeit heifit auch die gute alte Darmflora Mi-
krobiom.

Urspriingliche Einfihrung

Warum dieses Buch zum Fasten und obendrein von mir, da ich
doch schon einige Biicher zum Thema geschrieben habe? Dafiir
sprechen mehrere Griinde: Fasten ist in den letzten Jahren durch
bahnbrechende Studien wissenschaftlicherseits immer mehr ins
Interesse einer breiten Offentlichkeit geriickt. Das Jahrzehnte
wihrende schulmedizinische Sperrfeuer dagegen hat sich weit-



Urspriingliche Einfihrung

gehend gelegt, und Millionen bekommen nun Zugang zu einer
der wirksamsten, giinstigsten und einfachsten Therapien, die
sich als wahrer Segen fiir viele Probleme unserer Zeit erwei-
sen wird. Fasten kann in unseren von geradezu unertraglichem
Luxus belasteten Zeiten immer mehr zu einer Art Panaceum,
einem Allheilmittel, werden. Es ist mir ein Anliegen, dazu wei-
ter beizutragen.

Mit Intervall- und Kurzzeitfasten ist eine ganz andere Dimen-
sion von Fasten in den Fokus der Aufmerksamkeit geraten, deren
Wirksamkeit inzwischen wissenschaftlich bewiesen ist, sozusa-
gen Teilzeit-Fasten. Ahnlich wie Teilzeit-Arbeit im Vergleich zu
Nonstop-Arbeit fillt es den meisten leichter. Und Teilzeit-Fasten
bietet verbliiffende Chancen: vom enorm verbesserten Lebens-
gefiihl bis zu verbesserten Laborwerten, die selbst Schulmedi-
ziner nicht leugnen konnen. Das klingt fast unglaublich: Die
Wirkungen reichen vom besseren Blutbild iiber sinkende Ent-
ziindungsmarker, niedrigere Zucker- und Insulinwerte bis zur
effektiven Vorbeugung gegen Diabetes, Herzattacken, Krebs,
Alzheimer usw. Sogar die Gene des Erbguts lassen sich — wis-
senschaftlich nachweisbar — positiv beeinflussen. Laut der Epi-
genetik, die der Genetik zunehmend den Rang abliuft, lassen
sich Gene durch #duBere Faktoren an- und abschalten, so zum
Beispiel auch durch Fasten und gesunde Kost. All das macht
Kurzzeitfasten zu einem zauberhaften Weg der Epigenetik und
obendrein zu einer unvergleichlich einfachen, leichten und an-
genehmen Methode.

Es gibt inzwischen viele Namen fiir das Phdnomen kiirzerer,
das heiBit unter einer Woche liegender Fastenzeiten. Intervall-
oder intermittierendes Fasten ist die bekannteste Methode alter-
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nierenden Fastens, bei dem jeden zweiten Tag gefastet wird. Mir
erscheint »Kurzzeitfasten« im Gegensatz zu »Langzeitfasten«
ein angemessener Begriff, die verschiedenen Varianten dieser
Richtung zusammenzufassen. Dabei sind sie durchaus nicht neu.
Der amerikanische Arzt Edward Dewey Hooker (1837-1904)
propagierte diese Fastenart schon im 19. und der franzosische
Arzt Guillaume Guelpa (1850—1930) im 20. Jahrhundert. Aber
erst heute ist Kurzzeitfasten durch viele wissenschaftliche Be-
lege und den Ernst unserer gesellschaftlichen Situation so un-
gemein populdr geworden.

Kurzzeitfasten ist auch eine Fastenart, die ich in verschiede-
nen Varianten schon seit Jahrzehnten das ganze Jahr {iber selbst
lebe und so von ganzem Herzen und mit bestem Gewissen wei-
terempfehle. Die Leidenschaft fiirs Essen teile ich mit vielen,
habe aber seit meiner Jugend auch eine fiirs Fasten entwickelt,
die mir sehr geholfen hat und die ich als Arzt engagiert und gern
weitergebe.

Fast 50 Jahre als Arzt verschafften mir einen guten Uber-
blick iiber die Fastentraditionen vom alten klassischen Heilfas-
ten, das ich noch beim heute iiber 90-jdhrigen Hellmut Liitzner
erlebt und nach Otto Buchinger so oft praktiziert habe, bis hin
zu diesen neuen raffinierten Fastenarten, die weder Seminare
noch Sanatorien brauchen, sondern in fast jeden Alltag leicht
zu integrieren sind und so wundervoll greifen. Damit kann und
sollte aus meiner Sicht auch fast jede(r) fasten, da es keine bes-
sere und obendrein einfachere Methode gibt, sich bis ins hohe
Alter gesund und fit zu halten. Denn tatsidchlich erlauben die
verschiedenen Formen des Fastens nicht nur ein besseres, son-
dern auch ein lingeres Leben. Dafiir sprechen alle wissenschaft-
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lichen Daten aus den Versuchen mit Tieren. Wire das bei Men-
schen anders, wiren wir jedenfalls die einzige Ausnahme auf
unserem Planeten.

Wissenschaftlich betrachtet ist Fasten die einzige wirklich
belegte Methode, das Lebensalter zu erhohen, und die leicht in
den Alltag zu integrierenden Arten des Kurzzeitfastens diirften
diese Chance noch erheblich vergroern. Vor allem aber verfii-
gen sie iiber das Potenzial, nicht nur fiir Quantitit, sondern auch
fiir (Lebens-)Qualitédt zu sorgen.

Schon oft habe ich beim Aufkommen einer neuen Idee und
eines neuen Verfahrens zu héren bekommen: Jetzt gehen Sie
aber wirklich zu weit! Alles ist psychosomatisch — das sei iiber-
trieben. Jeder soll genug gutes unbehandeltes Quellwasser trin-
ken — da gebe es doch so viel Besseres! Pflanzlich-vollwertige
Ernidhrung ist fiir alle Menschen auf dieser Erde die bessere Lo-
sung — das sei nun wirklich zu viel des Guten. Tatséchlich hat
es sich in meinem Leben bewihrt, sehr weit zu gehen, fiir mich
und meine Patientinnen und Patienten. Und wir sind damit auch
sehr weit gekommen.

Die Lebensqualitit zu verbessern, ist heute fiir so viele so
wichtig, und es ist mit Kurzzeitfasten so leicht moglich. Und ja,
ich gehe gern wieder so weit, allen Patientinnen und Patienten
beides zu raten: Kurzzeitfasten jeden Tag und liangeres Fasten
zweimal im Jahr — am besten im Friihjahr und Herbst. Das ma-
che ich seit Jahrzehnten selbst, und es bekommt mir blendend.
Wer sich dann zwischen den tidglichen und jdhrlichen Fasten-
zeiten noch anstdndig, das heilit fiir mich: pflanzlich-vollwertig
und bewusst (ethisch), erndhrt, wird sich und anderen so viel er-
sparen. In Bezug auf so Wesentliches wie korperliche und see-
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lische Gesundheit hat man schon beinahe ausgesorgt, denn auf
dieser Basis wird sich auch der Geist entwickeln.

Besseressen und Besserwissen haben einiges gemein, auch
die gemeinsame Schattenseite in Form von Arroganz, vor der
Hildegard von Bingen Fastende schon warnte. Beide haben aber
auch eine wundervolle Lichtseite, um die es mir hier besonders
geht. Wer es besser weil3, wird besser fasten, und wer besser es-
sen mochte, hat es nach dem Fasten so leicht. Wer dieses Buch
gelesen hat, wird zu alldem vieles besser wissen. Dabei kann
uns die Wissenschaft, die reichlich zu Wort kommt, helfen, sie
ist aber gar nicht zwingend notwendig. Wer mag, kann die seit-
lich mit blauen Punkten markierten Textstellen einfach iiber-
blattern und wird trotzdem das Wesentliche mitbekommen und
mitnehmen.

Wie sagte Mark Twain so wundervoll: Es gibt unendlich viele
schwere Sorgen, aber die meisten von ihnen treten nie ein. Mit
beiden Arten des Fastens wird seine Hoffnung tdgliche Realitiit.
Die Sorgen zu minimieren, ohne der Arroganz zu verfallen, ist
eine der Aufgaben dieses Buches auf dem Weg zu einem gesiin-
deren, ldngeren und schlankeren Leben.



Meine persénliche
Fastengeschichte

Meine eigenen ersten Fastenerfahrungen waren der Neugierde
geschuldet. Wenn etwas von der Schulmedizin strikt abgelehnt
wird, haben mich vierzig Jahre als Arzt gelehrt und darin besti-
tigt, dem jeweiligen Thema erst recht meine Aufmerksamkeit zu
schenken. Dieses Gefiihl hatte ich schon zu Beginn meiner Aus-
einandersetzung mit Medizin, eigentlich von Anfang an. In der
Schulzeit befreundete ich mich schon deshalb mit einem Jungen,
weil ihn wegen seiner roten Haare sonst niemand mochte, und
wir wurden beste Freunde.

Anfangs machte ich noch viele Fehler bei meinen Fasten-
versuchen, bis ich auf das Buch des deutschen Arztes Hellmut
Liitzner stiel und zum ersten Mal eine Fastenzeit so richtig ge-
nielen konnte. Ich fiihlte mich — wie es der Titel seines Fastens-
Bestsellers verspricht — wirklich Wie neugeboren durch Fasten.

Ich merkte, wie meine Meditationen dadurch an Tiefe und
Stille gewannen, was mir in meinen Teenagerjahren schon vor-
rangig wichtig war. Bald stellte ich auch fest, dass sich meine
Konzentration fastend noch erhohen lief3, sich mein Abstrak-
tionsniveau beim Denken ohne Essen verbesserte und ich iiber-
haupt noch lieber und fundierter dachte.

Versuche, Erkldrungen dafiir in der Schulmedizin zu finden,
scheiterten an der damals tiblichen strikten Ablehnung des Fas-
tens durch die klassische Heilkunde. Dieser spiirbar irrationale
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Widerwillen aber machte mich — wie gesagt — nur noch heifSer
darauf. Wie konnte etwas, das es in jeder Kultur, Religion und
Tradition gab, vollig falsch und gefihrlich sein? Wie konnte man
etwas iiberhaupt fiir so falsch halten, wenn man doch gar nichts
dariiber wusste, wie ich es immer wieder erstaunt bei Schul-
medizinern erlebt habe? Sie setzten herab, was sie tatsiachlich
nicht kannten, weder aus Erfahrung noch aus wissenschaftlichen
Studien. Eine Haltung, die ich bis heute bemerkenswert finde.

So einhellig die schulmedizinische Ablehnung, so positiv
war die Meinung aller Religionsstifter von Jesus Christus iiber
Buddha bis zu Mohammed sowie der Propheten der Bibel und
der weisen Rishis des Hinduismus. Auch diesen uralten Spuren
will ich hier nachgehen. Zumal die altehrwiirdigen Erkenntnisse
nun plotzlich mit denen jener mutigen Wissenschaftler iiberein-
stimmen, die sich des Fastens — trotz Widerstands seitens der
Schulmedizin — forschend annahmen und seine Vorteile ihrer-
seits bestitigten. Diese sich anbahnende Synergie zwischen alter
Tradition und neuer Wissenschaft empfinde ich als grofes Ge-
schenk und spite Genugtuung.

So empfehle ich Fasten jetzt — nach fast vierzig Jahren als
Fastenarzt — noch lieber, zumal es auch den wundervollsten Ein-
stieg in den Umstieg bei der Erndhrung bietet. Keine andere The-
rapieform macht es so leicht, von alten Gewohnheiten und sogar
Abhingigkeiten loszukommen, wie Fasten, und das gilt selbst
fiir schwerste Suchtformen. Mit einer Fastenwoche als Einstieg
wird es zum Kinderspiel, sich von ungesunden Essgewohnhei-
ten zu 16sen und in eine gesunde, entwicklungsfordernde pflanz-
lich-vollwertige Erndhrung umzusteigen. Pflanzlich-vollwertige
Erndhrung ist fiir das Kurzzeitfasten gar nicht zwingend, kann
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aber schon von Anfang an sehr dabei helfen, und auch spiter
noch, wenn sie sich aus den Fastenerfahrungen wie von selbst
ergibt. Personlich merkte ich schon zu Beginn meiner inzwi-
schen ein halbes Jahrhundert umfassenden Fastenerfahrung, wie
viel leichter und einfacher mein Leben damit wurde. Ich konnte
nach einigen Fastenzeiten beliebig Mahlzeiten auslassen, da sich
mein Korper immer flieBender und bereiter auf den Fettstoff-
wechsel umstellte.

Gerne und engagiert habe ich mich folglich in all meinen
Arztjahren fiir die Anerkennung der Methode des Fastens ein-
gesetzt, bilde seit vielen Jahren Fastenberater aus und mochte
das auch noch (m)eine Zeit lang machen.

Online-Kurse setzen Impulse

2012 weihten wir unser Fasten- und Seminar-Zentrum TamanGa
in der Siidsteiermark ein, und seitdem kann ich hier in einer fiir
diese wundervolle Therapieform idealen Umgebung meine ver-
schiedenen Fastenseminare in Friithjahr, Sommer und Herbst an-
bieten.

Den grofiten Impuls konnte ich der Fastenbewegung aber
wohl mit dem ersten Online-Fasten geben. Um auch Miittern
mit kleinen Kindern die Erfahrung des begleiteten Fastens zu
ermoglichen und auch sonst allen, fiir die — aus welchen Griin-
den auch immer — der an sich empfehlenswerte Komplett-Aus-
stieg fiir eine (Fasten-)Woche nicht infrage kam, ersannen wir
ein inzwischen sehr bewéhrtes Online-Fasten-Programm. Alle
meine Vortrige einer klassischen Fastenwoche werden auf Vi-
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deo aufgezeichnet zur Verfiigung gestellt. Allabendlich gibt
es eine Live-Fragestunde zur Klirung aller Fragen vom Tag.
Zusitzlich besteht die Moglichkeit, Yoga- und andere Bewe-
gungsprogramme wie Tai-Chi und Bewusstseinsgymnastik in
Anspruch zu nehmen sowie meine gefiihrten Fastenmeditatio-
nen, Mandala-Ubungen usw. zu integrieren. So ergibt sich die
Chance einer begleiteten Fastenwoche von zu Hause aus mit an-
schlieBendem Aufbau- und Umstiegsprogramm in ein Leben auf
pflanzlich-vollwertiger Peace-Food-Basis. Da wir die zusétzli-
chen Begleitprogramme stindig erweitern, lasst sich das Fasten-
programm immer individueller abstimmen, sodass es fast jedem
Anspruch gerecht wird und auch anschlieBendes weiterfiihren-
des Kurzzeitfasten nahelegt. Zeitlich kann jeder das Programm
vollig auf seine eigenen individuellen Bediirfnisse zuschneiden,
weil selbst die tdgliche Live-Fragestunde aufgezeichnet und spa-
ter angesehen werden kann — einschlieflich eigener schon vor-
her per E-Mail gestellter Fragen-Beantwortung.

Zudem entsteht eine mit jedem weiteren Online-Fasten im-
mer grofere Frage- und Antwortsammlung, die allen — auch
den neu hinzukommenden — Fastenden jederzeit zur Verfiigung
steht. Mithilfe unserer Website ist Online-Fasten auch zu jeder
Jahreszeit und an jedem Ort mit Internetempfang moglich. Da-
raus ergeben sich ungeahnte Mdoglichkeiten, die das Fastenfeld
geradezu haben explodieren lassen.

Schon bei der ersten Fastenwoche hatten wir 560 Teilneh-
mer und beim letzten Mal schon knapp 4000. Von Anfang an
ist Online-Fasten im Friihjahr und Herbst bei dahlke4you, dem
inneren Kreis meiner Arbeit, miteingeschlossen. Aber es steht
natiirlich allen Interessierten zur Verfiigung — ganz ohne Ho-
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tel- und Reisekosten und weit unter iiblichen Seminarpreisen.
Diese neue Moglichkeit macht mich gliicklich. Sie bietet neben-
her einen idealen Einstieg in eine der vielen Kurzzeitfasten-Ar-
ten bis hin zu dessen tédglicher Variante, die ich wirklich jedem
empfehlen kann.

Die neueste Erweiterung ist die Online-Idealgewicht-Chal-
lenge, die beide Arten des Fastens, also das Langzeit- und Kurz-
zeitfasten, vereint. Auf eine Detox-Woche, die in eine Fasten-
woche iibergeht, folgt eine Woche Aufbau und Einfiihrung ins
Kurzzeitfasten, die jedem die Chance eroffnet, endlich sein
Idealgewicht zu verwirklichen (www.dahlke4you.com).

Trotz alldem hat das Erlebnis in der Gruppe in idealer Um-
gebung wie in TamanGa natiirlich noch eine andere Qualitéit und
ist fiir den Einstieg in den Umstieg in ein gesiinderes Leben am
besten geeignet.

Fastenzeiten sind naturlich

Wer schon mit den in diesem Buch angefiihrten Kurzzeitfas-
ten-Methoden Erfahrungen gemacht hat, wird eine lingere Fas-
tenzeit als Heimspiel geniefen. Denn sein Korper ist jederzeit
auf die Umstellung auf ketogenen oder Fettstoffwechsel geeicht
(siehe Seite 52) — eine Stoffwechsel-Situation, die wir aus der
Evolution bestens kennen und kénnen und ohne die wir nie so
weit gekommen wiren.

Heute ist mir — riickwirkend betrachtet — hinsichtlich meiner
eigenen, aber auch der verbliiffenden Heilerfolge, die Patienten
fastend erlebten, vieles klarer. Zum einen ist die Umstellung auf
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den ketogenen Stoffwechsel im Fasten, die unsere Vorfahren
stindig, sobald ihnen die Nahrung ausging, vollziehen mussten,
iberaus natiirlich und seit Jahrmillionen eingeiibt. Zum anderen
ist Fasten auch immer eine Zeit glutenfreier ketogener, also koh-
lenhydratarmer und fettreicher »Erndhrung«, denn wir leben tat-
sdchlich von eigenem Gewebe- und zwar {iberwiegend von Spei-
cherfett. Deshalb spricht Prof. Frank Madeo von der Universitit
Graz im Hinblick auf Fasten von Autophagie, also davon, sich
selbst aufzu(fr)essen.

Personlich mochte ich Fasten nicht mehr missen, mache es
selbst seit beinahe fiinfzig Jahren, inzwischen in acht Seminar-
wochen im Jahr. Daneben praktiziere ich seit nun iiber 40 Jah-
ren Kurzzeitfasten — jeden Tag! Wann immer es geht, frithstiicke
ich spit, am liebsten erst nach 12 Uhr, und esse friih, sehr gern
vor 17 Uhr, zu Abend. Jedenfalls bin ich gern vor 19 Uhr damit
fertig. In TamanGa gibt es um 11 Uhr Brunch und um 18:30
Abendessen, woraus eine tigliche Fastenzeit von 16 Stunden
resultiert, die ich bewusst nicht unterbreche — etwa mit Snacks
genannten Zwischenmahlzeiten.

Und natiirlich gibt es viele weitere Kurzzeitfasten-Modelle,
die alle ihre Vorteile haben und oftmals noch besser in den indi-
viduellen Lebensfahrplan passen. Auf sie werde ich im zweiten
Kapitel ausfiihrlich eingehen.
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VOM ESSEN UND
NICHT-ESSEN

Zum Essen, das wir zunehmend iibertreiben, ist Fasten der not-
wendige Gegenpol, den wir bisher immer noch zu wenig schit-
zen und nutzen. Wir essen stattdessen zunehmend mehr und
minderwertiger. Nach dem Krieg gaben Deutsche noch 50 %
ihres Einkommens fiir Nahrung aus, heute sind es unter 10 %.
Das Essen der Mehrheit der Bevolkerung wird sténdig billiger —
und dabei offensichtlich nicht besser. Die Nahrungsmittelindust-
rie dafiir anzuklagen, ist insofern unangemessen, als sie lediglich
ein Bediirfnis bedient. Die Mehrzahl der Menschen will immer
mehr fiir immer weniger Geld. Das ist auch in anderen Berei-
chen so. In einer kurzen Phase der Berufsver(w)irrung als Ho-
telier erstaunte mich, wie viele Menschen Jugendherbergspreise
fiir Top-Qualitédt zahlen wollen.

Wer oder was dafiir Verantwortung trégt, ldsst sich leicht kli-
ren. Es gab historisch und vor allem prihistorisch gesehen wohl
ziemlich sicher viel zu wenig Futter fiir die Allermeisten. So
versuchten wir im wahrsten Sinne des Wortes ganz natiirlich,
moglichst viel mit moglichst wenig Einsatz zu ergattern. Eine so
gepolte Mehrheit prigte die Lebensumstinde und — gemif3 der
Epigenetik — wohl nicht unsere Gene, aber unser Leben. Die ver-
schwindende Minderheit der (Kirchen-)Fiirsten und Notabeln
konnte sich durch ihre geringe Zahl (epi)genetisch kaum durch-
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setzen, auch wenn patriarchale »Helden« wie August der Starke
ihr Moglichstes getan haben sollen. Die Lebensmittelindustrie
hat sich diesem Bediirfnis angepasst und damit finanziell — wenn
auch keineswegs gesundheitlich — enormen Erfolg. Die ldngste
Zeit unserer Entwicklung ging es um Quantitit, weil es an ihr
so mangelte, die meisten bekamen zu wenig (ab). Die Zeit, seit
wir genug haben und nun sogar schon im Gegenpol materiellen
Uberflusses gelandet sind und uns auf Qualitiit zuriickbesinnen
konnten, ist noch viel zu kurz, um sich (epi)genetisch nieder-
zuschlagen. Vom Erbgut ganz zu schweigen, ist dieser Wandel
noch nicht in Génze bis zu uns durchgedrungen. Auch wenn wir
hier an dem Bewusstsein dafiir arbeiten wollen, indem wir uns
auch dem Essen zwischen den Fastenzeiten widmen, ist diese
Entwicklungsphase noch zu frisch, um prigend zu wirken. Da
braucht es in Zukunft noch Ideen und Impulse.
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Dick, dicker, Deutschland

2012 litten in Deutschland bereits 53 % der Frauen und 67 % der
Minner an Ubergewicht. Diese beschwerliche Zustands- oder eher
Missstandsbeschreibung hat ihre, wenn auch noch kurze, Ent-
wicklungsgeschichte. Sie ist wohl vor allem dem an sich wunder-
baren Wirtschaftswunder zuzuschreiben. Weil er noch nicht lange
besteht, ist dieser Trend gliicklicherweise noch leicht umkehrbar.
Die Bediirfnisse der Menschen haben sich urspriinglich ihre (Nah-
rungsmittel-)Industrie geschaffen. Heute hat sich das ldngst umge-
kehrt, und die Industrie schafft Bediirfnisse, um immer mehr Geld
zu verdienen, allerdings ohne dabei der Gesundheit zu dienen.

Jetzt ginge es darum, sich die veridnderte Bediirfnislage be-
wusst zu machen und eine neuerliche nachhaltige Umkehrung
ins Auge zu fassen. Durch ein der Uberflusssituation angepass-
tes Essverhalten lieBen sich ganz andere, heute fiir alle bessere
Lebensbedingungen schaffen, die das Fasten integrieren und
der Nahrung einen neuen Stellenwert geben. Einerseits betrifft
das die Nahrungsherstellung, die sich — im Sinne biologischer
Landwirtschaft — umstellen miisste, und andererseits auch den
Vertrieb, der sich auf regionale und saisonale Ware fokussieren
sollte, um notwendige Frische zu gewihrleisten. Deren tiberra-
gende Bedeutung ist im Buch Das Geheimnis der Lebensenergie
in unserer Nahrung beschrieben. Obendrein brauchten wir ein
Ess- (und Fasten-)Verhalten, das Verantwortung fiir die Schop-
fung und all ihre Wesen iibernimmt. Das ist offenbar leichter ge-
sagt und geschrieben als getan.
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Und selbstverstiandlich haben wir es hier nicht nur mit einem
deutschen oder europdischen Problem zu tun. In der Welt gibt
es heute schon doppelt so viele Ubergewichtige wie Hungernde:
zwei Milliarden gegeniiber einer Milliarde.

Weniger Essen wiirde lingst mehr Leben ermdglichen. Hier
kann Fasten und insbesondere Kurzzeitfasten enorm helfen.
Denn wihrend des Fastens werden wir sensibler und feinfiihli-
ger fiir unsere natiirlichen Bediirfnisse, die Sinneswahrnehmun-
gen werden feiner und deutlicher, und wir spiiren besser, was uns
(und anderen) wirklich guttut und was wir brauchen, um gut zu
leben, klar zu denken und gliicklich zu werden.

Die Lésung der Gewichtsprobleme
auf vielen Ebenen

Zur lingst tberfélligen, langfristigen und nachhaltigen Ge-
wichtsreduktion sind die verschiedenen Varianten des Kurzzeit-
fastens wie geschaffen und sogar deutlich besser geeignet als
lingere Fastenphasen von einer Woche und mehr. So wie sich
Ubergewicht meist langsam ansammelt, kann es mit Kurzzeit-
fasten auch entsprechend allmédhlich abgebaut werden, was ins-
gesamt nachhaltiger wirkt und deutlich gesiinder ist.

Fiir durch erhebliches Ubergewicht iiberlastetes Gewebe
ist Kurzzeitfasten der organischere Weg, um sich »gesundzu-
schrumpfen«. Es vermeidet die Entstehung von Hautlappen und
Fettschiirzen, die bei rascher Gewichtsreduktion manchmal auf-
treten konnen. Diesbeziiglich sicher geht, wer geeignete Bewe-
gungsprogramme hinzunimmt.
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Ideal ist die Verbindung beider Fastenarten, denn eine Fasten-
Einstiegs-Woche wird von den Kurzzeitfasten-Varianten in idea-
ler Weise fortgefiihrt wie etwa bei der Online-Idealgewicht-
Challenge im Friihjahr und Herbst bei dahlke4you.

Solch bewusster Gewichtsabbau wird auf dem Gegenpol zur
Bewusstseinserweiterung fithren. Beim Fasten ist die grofite
Chance vertan, wenn nur der Giirtel weiter wird und nicht auch
das Bewusstsein. Kommt Letzteres mit, fillt es ungleich leichter,
die Kost zwischen den téglichen, wochentlichen oder jahrlichen
Fastenzeiten anstdndig und verantwortlich zu gestalten. Vor al-
lem gilt es auch, sich vom Gefiihl zu verabschieden, wir wiren
die Herren der Welt und konnten es uns leisten, die Menschen
in drmeren Landern hungern, die Tiere leiden und die Umwelt
untergehen zu lassen.
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Zivilisationskrankheiten
auf dem Vormarsch

Das wachsende Ubergewicht hat eine Fiille moderner Krank-
heitsbilder heraufbeschworen. Schlanksein ist bei Weitem nicht
nur eine Frage der Asthetik, sondern langst auch der Gesund-
heit. J. E. Manson et al. belegten schon 1995 in einer Unter-
suchung an iiber 100000 amerikanischen Frauen, wie signifi-
kant Ubergewicht das Leben verkiirzt. Ein gesunder Lebensstil
bringt nachweislich Vorteile fiir die Gesundheit, Idealgewicht
belegbar auch fiir die Lebenslidnge. Wir konnen also Morbidi-
tit (Krankheitsanfilligkeit) wie Mortalitit (Sterblichkeit) mit
Kurzzeitfasten und der daraus folgenden Gewichtsregulierung
positiv beeinflussen.

Der Name »Zivilisationskrankheiten« sagt schon alles: Sie
sind Kinder unserer modernen Lebensart, die weiter weg von
Kunst (engl. art) nicht sein konnte. Wir leiden und erkranken an
der modernen Zivilisation. Viel zu viel falsches Essen bei viel
zu wenig natiirlicher Bewegung haben die beiden Haupttodes-
ursachen in allen modernen Industrienationen enorm gefordert:
Herzprobleme und Krebs. Die gute Nachricht ist: Mit der ganz-
heitlichen Psychosomatik, wie ich sie in Krankheit als Symbol
beschrieben habe, und einer pflanzlich-vollwertigen Erndhrung
a la Peace Food ist den Herz- und Krebsproblemen der Stachel
zu nehmen, zumal bei fastender Unterstiitzung. Das gilt sowohl
fiir die Behandlung als auch fiir die Vorbeugung.
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Aber selbst Volkskrankheiten wie Infektionen, die Fiille neuer
Allergien und das alte Rheuma sind iiber diese drei Schritte in
den Griff zu bekommen: Wer sich in psychosomatischer Hin-
sicht mit seinen (Auto-)Aggressionsproblemen auseinandersetzt
und mit einer Fastenzeit seine Ernidhrung auf pflanzlich-vollwer-
tige Kost im Sinne von Peace Food (siehe Kasten) umstellt, hat
beste Chancen, mit diesen Krankheitsbildern nachhaltig fertig-
zuwerden und Schluss zu machen. Das ist fiir Fasten und eine
pflanzenbasierte, vollwertige Ernihrung sogar wissenschaftlich
belegt, da beides den mafB3geblichen Entziindungsmarker (CRP-
Wert) senkt, was dokumentiert, wie die Entziindungsbereitschaft
nachlidsst. Fiir Fasten hat das Prof. Andreas Michalsen von der
Charité Berlin bewiesen.

INFO: HEILSAME ERNAHRUNG

Peace Food ist eine Emahrungsweise, die — wie ich es in meinen
Bichern zum Thema beschreibe — auf vollwertigen Kohlenhydraten
und pflanzlichen Eiweien und Fetten basiert und auf Fleisch, Fisch
und Milchprodukte verzichtet. Wer Fleisch isst, nimmt damit auch
das leid zu sich, das Tieren in Massentierhaltung, auf Viehtrans-
porten und in Schlachthdfen angetan wird. Und Milch ist eigent
lich zweckentfremdefe Muttermilch, die eigens dazu gedacht ist,
den Nachwuchs mit allem Nétigen zu versorgen, also nicht for
erwachsene Menschen vorgesehen ist. »Peace« steht dabei auch
fir eine ethische Llebensweise, die sich am Wohle aller — auch
der Tiere — orientiert und sich der Umwelt verpflichtet fohlt. Neu-
este wissenschafiliche Erkennmisse bestatigen, dass der Konsum
von fierischem Eiweif3 in Form von Fleisch und Milchprodukten
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westliche Zivilisationskrankheiten wie Herzerkrankungen, Krebs,
Alzheimer oder Allergien férdert, wahrend eine pflanzlich-vollwer-
tige Kost gut fur die Gesundheit und die kérperliche Fitness ist und
for innere Ruhe und Ausgeglichenheit sorgt. Kurz: Peace Food ist
Naohrung fur Kérper, Seele, Geist und Frieden.

Auch die beiden laut Weltgesundheitsorganisation (WHO) dro-
henden Seuchen der Zukunft — und in den Industrielindern
schon der Gegenwart — sind der modernen Lebensart geschuldet:
Ubergewicht und Diabetes Typ 2. Beide sind — wie vielfach wis-
senschaftlich belegt — mit Kurzzeitfasten vorbeugend zu verhin-
dern, aber auch noch therapeutisch in den Griff zu bekommen.

Noch viele weitere bedrohliche Krankheitsbilder gehen auf
unsere moderne Lebens(un)art zuriick. Mit jedem Zentimeter
Bauchumfang wichst die Wahrscheinlichkeit, an Alzheimer-De-
menz zu erkranken, aber auch mit jeder weiteren tdglichen Fern-
sehstunde. Jede Zigarettenschachtel tdglich erhoht das Alzhei-
mer-Risiko statistisch gesehen um 34 %. Inzwischen spricht man
dabei vielfach von Diabetes Typ 3, dem ebenfalls mit (Kurzzeit-)
Fasten und einer gesunden Erndhrung gemiB Peace Food vor-
zubeugen ist. Die Umstellung auf pflanzlich-vollwertige Erndh-
rung wiirde jedes Fasten ideal ergiinzen.
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Diiten sind praktisch alle gut gemeint, aber wie der Volksmund
weil, ist das Gegenteil von gut nicht bose, sondern gut gemeint.
Ihr Ziel ist, das Gewicht auf moglichst angenehme Weise zu re-
duzieren, aber weise ist das deswegen noch lange nicht. Manche
Diiten sind sogar richtiggehend gefihrlich wie etwa sogenannte
Manager-Diiten, die Eiweimast mit Steaks und Salat propagie-
ren. Damit nahmen die Manager, die frither wie die typische Ka-
rikatur des Kapitalisten aus ihren Nadelstreifenanziigen quollen,
tatsdchlich rasch ab, aber ihre Arteriosklerose nahm aufgrund
der Tierprotein- und Fettmast entsprechend zu.

Eine Diit wie die Hay’sche Trennkost ist wirksam, weil sie
enorme Bewusstheit auf das Essen lenkt, aber sicher nicht, weil
es moglich wire, Eiweill, Kohlenhydrate und Fett voneinander
zu trennen. In jedem Korn sind die drei Hauptnahrungsbestand-
teile untrennbar verbunden und selbst mit einer groen Chemie-
fabrik nicht auseinanderzudividieren.

Das Hauptproblem von Diiten aber ist die fehlende Nachhal-
tigkeit. 60 % in Deutschland Befragter gaben an, schon Jo-Jo-
Effekte nach Didten erlebt zu haben. Beim Kurzzeitfasten sind
wir davor sicher, denn tatsichlich steigt in den ersten drei Fas-
tentagen der Grundumsatz — wie C. Zauner et al. im Jahr 2000
wissenschaftlich nachweisen konnten —, und linger als drei Tage
am Stiick wird beim Kurzzeitfasten nicht gefastet.

Erst anschlieBend kommt es zu einem Riickgang der Stoff-
wechselrate, und der Organismus passt sich daran an. Er lernt,
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weniger zu verbrennen, also geniigsamer zu werden, was den
anschlieenden Jo-Jo-Effekt bewirkt. Denn wer weniger Ener-
gie verbraucht, wird anschlieBend bei weniger Nahrung noch
rascher zunehmen.

Verschiedenste Didten ermoglichen, fast jedes Gewicht zu er-
reichen, aber nicht, es zu halten. Der Spruch einer Journalistin
mag das erldutern: »Diit geht immer und funktioniert nie.« Da-
mit wollte sie zum Ausdruck bringen, dass die Zeitschrift mit der
neuen Diit sich wieder sehr gut verkaufen wird, weil die letzte
Diit eben auch nicht funktioniert hat, jedenfalls nicht langfristig.

Diiten legen den Schwerpunkt fast immer auf das Wieviel an
Nahrung, Kurzzeitfasten legt ihn ganz anders und fiir viele ganz
neu auf das Wann — und erreicht damit Unglaubliches. Da man
beim Kurzzeitfasten so viel essen darf, wie man mochte, nur
nicht immer, fillt es vielen so viel leichter. Wie viel wichtiger
das Wann als das Wieviel ist, zeigte eine Studie an Muslimen
beim Ramadan-Fasten. Obwohl sie kalorisch gesehen wihrend
dieses Fastens sogar mehr aflen als sonst, aber eben nicht, so-
lange die Sonne am Himmel stand, normalisierte sich ihr Cho-
lesterinspiegel, das heif3it, der Stress des Organismus nahm ab
(Lamri-Senhadji et al. 2009).

Bei meinen fiinf Ws beim Abnehmen steht Wann? denn auch an
erster Stelle, vor Wie? und Welche Reihenfolge? Erst danach an
vierter Stelle folgt Was? und zuletzt Wie viel? (Siehe »(Er)leich-
ter(t) abnehmenc, bei dahlkedyou)

Allerdings braucht es auch beim Kurzzeitfasten einige Diszi-
plin fiir die wirklich groBen Erfolge: Zwischen den Essenszeiten
gibt es, kalorisch gesehen, rein gar nichts. Zu den Mahlzeiten
ist es dafiir aber erlaubt, so viel zu essen, wie gewiinscht, und
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grundsitzlich alles, was man mag — jedenfalls nach Bernhard
Ludwigs »Intervall-Fasten«. Orientieren wir uns an einer Er-
nihrungsweise a la Peace Food, konnen wir daran jedoch noch
vieles optimieren, um uns die Moglichkeiten wundervoller Syn-
ergien zu erschliefen. Mit dem befreundeten Bernhard Ludwig
habe ich dariiber viel diskutiert, und leider Recht behalten. Seine
eigene Kost hat ihn nicht lange getragen. Die anderen vier Ws
sind auch wichtig, aber das Wann ist mit Recht an erster Stelle.

Dass Didten aber so wenig nachhaltig wirken, hat damit zu
tun, dass unser Organismus genau wie einen Temperaturregler
offensichtlich auch einen Gewichtsregler besitzt. Ersterer sorgt
in der Hitze der Sauna durch Schwitzen, in der Kilte durch
Zittern dafiir, dass die Korperkerntemperatur erhalten bleibt.
Kommt es aber zu einem Einbruch von Pneumokokken, den
Erregern der Lungenentziindung, erlaubt der Temperaturregler
durchaus einen Temperaturanstieg in Gestalt von Fieber, um mit
jedem Grad die Abwehrleistung mehr als zu verdoppeln. Sind
die Pneumokokken erledigt, regelt er die Kdrpertemperatur von
selbst wieder herunter. So schlau ist unser Organismus, bzw. so
intelligent, geregelt.

So @hnlich konnen wir uns den von der Wissenschaft noch
nicht gefundenen, aber sicher vorhandenen Gewichtsregler vor-
stellen. Er hilt das Gewicht stabil beziehungsweise im Gleich-
gewicht. Aber wenn etwa aufgrund von (Liebes-)Kummer die
Gefahr droht, jemand konnte sich oder anderen aus Verzweif-
lung etwas antun, Essen in diesem Fall also als Trost und Kom-
pensation dient, nimmt der Gewichtsregler Kummerspeck auch
auf Dauer in Kauf — und rettet damit letztlich Leben. So wird
er in der Not auch ein »dickes Fell« akzeptieren, wenn jemand
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sich nicht anders schiitzen und wehren kann. Der Gewichts-
regler wird zum Beispiel auch »Belohnungsspeck« hinnehmen,
wenn Anerkennung ausbleibt und jemand sonst in Verzweiflung
versinken wiirde. Insofern ist es immer am besten, sich bei Ge-
wichtsproblemen zuerst um das zugrunde liegende Programm
zu kiimmern. Zu diesem Thema gibt es Mein Idealgewicht, ein
Programm mit drei CDs und sieben gefiihrten Meditationen und
die Online-Idealgewicht-Challenge bei dahlke4you, wie auch
das Taschenbuch »Mein Individualgewicht«.

Wer sich an die seelischen Hintergriinde noch nicht heran-
wagt, kann sein Lebensschiff auch mit einer Verdnderung des
Lebensstils in gesiindere und leichtere Gewisser mandvrieren.
So konnte ich bei vielen Menschen erleben, wie ihre Umstel-
lung auf Peace Food zu allméhlichen und auch nachhaltigen Fi-
gur-Korrekturen in eine gesundheitlich und &sthetisch deutlich
ansprechendere Richtung fiihrte. Kurzzeitfasten bietet solche
Chancen ebenfalls und hat diesbeziiglich schon vielen sehr ge-
holfen. Die Vielfalt der Methoden macht es jedem mdoglich, den
eigenen ganz individuellen Weg zu finden, wie Erfahrungen mit
meinem Einstiegsbuch in die Fastenwelt Das groffe Buch vom
Fasten gezeigt haben.

Ideal ist es dabei natiirlich, fiir Synergien zu sorgen, also im
Sinne der Psychosomatik mit der Seele »vorauszugehen« und
den Korper mittels Kurzzeitfasten und Erndhrungsumstellung
gleich bewusst mit auf den Weg zu nehmen. Das Ganze ist im-
mer mehr als die Summe seiner Teile. Das macht die Psycho-
somatik besonders ein- und nachdriicklich deutlich. Wer sich
seelen- und korperbewusst auf die Reise begibt, kann viel er-
warten und kaum enttduscht werden. Jede Hausfrau weil3, dass
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die Treppe besser von oben nach unten zu fegen ist statt umge-
kehrt. Das Wort »Psychosomatik« bringt die Seele (»Psyche«)
nicht zufillig vor dem Korper (»Somac) ins Spiel (des Lebens).
Dennoch sind beide wichtig, und werden sie gemeinsam ins
Auge gefasst, ist viel mehr moglich, als die moderne Medizin
den Patienten heute zutraut und zumutet.
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