
Während das Hungern wie beim herkömmlichen Fasten für 
viele abschreckend klingt, belegen Wissenschaftler, dass es 
sowohl körperlich als auch seelisch positive Auswirkungen 

auf die Gesundheit des Menschen hat.

DAS (INTERVALL-)FASTEN

Medizin



Von M. Nur Şen

L ange haben die Wissenschaft 
und Medizin dem Fasten, das 
man eher aus dem religiö-
sen Kontext kannte, keine 

ernstzunehmende Beachtung ge-
schenkt. Das Fasten – mit der neu-
eren Bezeichnung Intervallfasten1 
oder intermittierendes Fasten2 – ist 
jedoch eine natürliche Heilmetho-
de, die zu den ältesten und bewähr-
testen zählt. Der zeitlich begrenz-
te Verzicht auf Nahrung birgt vie-
le gesundheitliche Vorteile für den 
Körper sowie das Gemüt, und spä-
testens mit den Studien aus den letz-
ten Jahren fängt man an, diese wis-
senschaftlich nachzuvollziehen. Es 
sind noch nicht alle Mechanismen 
geklärt und mit Langzeitstudien am 
Menschen bestätigt, aber die vorlie-
genden Erkenntnisse sind bereits 
höchst beachtlich.

Die umfassenden Studien von Sat-
chidananda Panda vom kaliforni-
schen Silk Institute, bei denen rund 
400 übergewichtigen und normalge-
wichtigen Mäusen diverse Fastenzei-
ten auferlegt wurden, belegen die 
positiven Effekte der zeitlich einge-
schränkten Nahrungsaufnahme. Der 
Versuchsgruppe von Mäusen wurde 
der Zugang zu Nahrung täglich über 
einen Zeitraum von 8 bis 12 (bzw. 
bis 15) Stunden gewährt, worauf ei-
ne entsprechende Nahrungskarenz 
folgte. Der Vergleichsgruppe war da-
gegen der Zugang zu Nahrung ohne 
Zeiteinschränkung möglich. Die Er-
gebnisse waren verblüffend. Trotz 
gleicher Kalorienmenge pro Tag – 
unerheblich, wie kalorienreich die 
Nahrung war oder wie sie sich zu-
sammensetzte – verloren die Mäuse 
aus der ersten Gruppe bereits inner-
halb weniger Tage an Körpergewicht 
und nahmen langfristig nicht mehr 

zu. Dabei zeigten sich die positiven 
Auswirkungen unabhängig davon, 
ob die Mäuse zu Versuchsbeginn 
normalgewichtig oder übergewich-
tig waren, wobei die Auswirkungen 
bei übergewichtigen Mäusen beson-
ders stark waren. Im Gegensatz dazu 
nahmen die Mäuse aus der Kontroll-
gruppe, die jederzeit Futter aufneh-
men durften, sehr wohl zu.

Zu Gewichtsverlust kommt es auch 
bei Menschen, da bei längerem Nah-
rungsverzicht die Glykogenreserven 
(gespeicherte Kohlenhydrate) aufge-
braucht und anschließend die Fett-

reserven mobilisiert werden, wobei 
die Verbrennung der in Zellen und 
Gewebe gespeicherten Fette enorme 
gesundheitliche Verbesserung be-
deutet. Darüber hinaus sind die Er-
gebnisse der oben genannten Studie 
deshalb auch vielversprechend, weil 
sich bei den Mäusen der Versuchs-
gruppe Blutzucker- und Choleste-
rinwerte verbesserten. Das Diabetes-
risiko sank und der Blutdruck wurde 
besser reguliert. Bei Menschen ist es 
ebenfalls belegt, dass sich Intervall-
fasten auf Blutwerte und Blutdruck 
sowie bei Diabetes und Fettleber po-
sitiv auswirkt. Die genauen Auswir-
kungen auf Bluthochdruck, Herz-
krankheiten etc. müssen in längeren 

und ausgedehnteren Humanstudien 
noch spezifischer untersucht wer-
den. Es ist außerdem bekannt, dass 
durch Gewichtsverlust das toxische 
viszerale Fettgewebe abgebaut und 
Überernährung (wofür v. a. in den 
Industrieländern Zwischenmahl-
zeiten verantwortlich sind) entge-
gengewirkt wird, wodurch die Ri-
sikofaktoren für Stoffwechsel- so-
wie Herz-Kreislauf-Erkrankungen 
signifikant reduziert werden. Be-
kanntermaßen gehen diese mit den 
meistverbreiteten Krankheiten und 
den häufigsten Todesursachen ein-
her. Es liegt also nahe, dass zukünf-
tige Forschungen vielversprechende 
Ergebnisse liefern werden.

Für den gesundheitlichen Nutzen 
muss nicht einmal jeden Tag gefas-
tet werden. In einer weiteren Ver-
suchsreihe des Silk Institute wur-
de gezeigt, dass bereits zwei Tage 
in der Woche, an denen Nahrungs-
verzicht geübt wird, für den Ein-
tritt positiver Effekte ausreicht. Wie 
groß die Effekte sind, ist abhängig 
von der Länge der jeweiligen Fas-
tenperioden. Ab einer Nahrungska-
renz von 14 Stunden kann die Auto-
phagie mit höherer Aktivität ablau-
fen, d. h. geschädigte Zellen werden 
eliminiert und intakte Zellbestand-
teile zur Wiederverwertung bereit-
gestellt. In einer solchen Ruhepha-
se, in der der Körper nicht mit Ver-
dauung beschäftigt ist, können also 
Schäden an Zellmembranen sowie 
am Erbgut repariert und das Überle-
ben des Organismus gesichert wer-
den. Im Gegensatz dazu legt eine 
verminderte autophagische Akti-
vität die Grundlage für die Mani-
festation einer ganzen Bandbreite 
von Krankheiten. Dazu zählen un-
ter anderem Krebs, die Ansamm-
lung neurodegenerativer Plaques 
z. B. bei Demenzerkrankungen, In-
fektionserkrankungen und funktio-
nelle Leberinsuffizienz.
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Die positiven Effekte des Fastens auf 
kardiovaskuläre sowie entzündliche 
Erkrankungen und besonders auf 
Krebs und Langlebigkeit erforsch-
te Prof. Dr. Valter Longo, ein Al-
tersforscher an der University of 
Southern California. Er hat in vie-
len verschiedenen Studien an Mäu-
sen z. B. gezeigt, dass Fasteninter-
valle die Lebensspanne erhöht. Zu-
dem erkrankten die Tiere weniger 
häufig an Tumoren oder Entzün-
dungen. Das periodische Fasten lin-
derte bei Krebskranken die Neben-
wirkungen von Chemotherapeuti-
ka und unterstützte deren Wirkung. 
Diese Vorgänge lassen sich anhand 
des Fastenstoffwechsels erklären 
und gehen u. a. auf die Autophagie 
und Regulation von Botenstoffen 
zurück. Denn beim Fasten werden 
Stoffe ausgeschüttet, die Alterungs-
prozesse verlangsamen, und Wachs-
tumsfaktoren (wie das IGF-1 und 
Entzündungsstoffe) herunterregu-
liert. Daneben laufen viele weitere 
Prozesse ab, die sowohl bei der Ver-
hinderung der Bildung von Krebs-
zellen als auch bei der Bekämpfung 
von entarteten Zellen positive Effek-
te erzielen. Aus kleineren klinischen 
Studien weiß man bereits, dass bei 
bestimmten Krebsarten das Fasten 
vor dem Tag der Chemotherapie 
die körperliche Leistungsfähigkeit 
und das allgemeine Wohlbefinden 
der Patientinnen und Patienten er-
heblich verbessert. Ob und inwie-
weit das Intervallfasten jedoch le-
bensverlängernde Effekte bei Men-
schen hat, muss noch am Menschen 
untersucht werden.

Im Allgemeinen ist zu sagen, dass 
der zeitliche Verzicht auf Nahrung 
einen enormen Nutzen für den Men-
schen bringt – sei es reparativ-prä-
ventiv für die Gesundheit oder hin-
sichtlich körperlicher und geistiger 
Leistungsfähigkeit. In einer Über-
flussgesellschaft wie unserer ist 

dieser Verzicht bewusst und wil-
lentlich auszuüben. Der mensch-
liche Körper benötigt ausreichend 
lange Hungerphasen für seine na-
türliche Funktionsweise. Durch 
diese Phasen wird der Organismus 
entlastet und widerstandsfähiger. 

Dadurch kann der Körper Alterung 
und Stress entgegenwirken und hilft 
sich selbst, beispielsweise Infektio-
nen zu überleben und Hormonstö-
rungen wieder ins Gleichgewicht 
zu bringen. Die wichtigste Präven-
tion ist, wie oben bereits beschrie-
ben, die vor kardiovaskulären und 
degenerativen Erkrankungen. Das 
intermittierende Fasten entgiftet 
aber nicht nur den Körper, sondern 
steigert auch die geistige Leistungs-
fähigkeit und das subjektive Wohl-
befinden. Dies verdankt sich der 
erhöhten Verfügbarkeit von Tryp-
tophan im Gehirn und der gestei-
gerten Freisetzung von Serotonin. 
Eine Studie aus Malaysia belegt ei-
nen Zusammenhang zwischen der 
Ernährung und der verbesserten 
Stimmung depressiver Patienten 
und lässt weitere Mechanismen er-
ahnen, die durch die altbewährte 
Heilmethode in Gang gesetzt wer-
den und die zu einem körperlichen 
sowie seelischen Reinigungspro-
zess führen. Die Schätze des Fas-
tens warten darauf, in vollem Um-
fang entdeckt zu werden. 

Anmerkungen
1.	 Die gängigste Methode des Intervallfastens ist die 

16:8-Methode. Dabei isst man über 8 Stunden wie gewöhn-
lich und fastet 16 Stunden.

2.	 Meist für die Methoden verwendet, in denen alle zwei Tage 
oder an zwei Tagen in der Woche gefastet wird.
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