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Vorwort

Auch wenn wir Menschen uns in vieler Hinsicht uneinig sein mo-
gen, wiinschen wir uns doch alle — unabhangig von Herkunft, Alter
oder Geschlecht — eines gleichermafen: ein gesundes, moglichst
gluckliches und langes Leben.

Hierbei spielen nattirlich viele Faktoren eine Rolle, aber ein dem
jeweiligen Menschen angemessenes Korpergewicht bildet eine sehr
wichtige Voraussetzung dafur, gesund und lange leben zu konnen.
Allerdings bewegen wir in den Industriestaaten uns mit unserer mo-
dernen Lebensweise immer mehr in die entgegengesetzte Richtung,.
So versucht eine sehr machtige Nahrungsmittel- und Getranke-
industrie unermudlich, uns Produkte zu verkaufen, die unsere
Gesundheit nachweislich belasten und uns — vor allem bei unkon-
trolliertem Konsum — zusatzlich gefahrliche Gewichtszunahmen
»bescheren«.

Hinzu kommt, dass heutzutage viele Menschen ihr Leben
tiberwiegend in grofSer Bewegungsarmut verbringen, denn bei den
meisten Arbeitsstellen handelt es sich um sitzende Tatigkeiten am
Schreibtisch oder vor dem Computer, die kaum Bewegung erfor-
dern bzw. kaum Bewegungsmoglichkeiten bieten.

Zuséatzlich verfuhrt uns die globale Unterhaltungsindustrie dazu,
unsere wenige Freizeit auch noch im Sitzen zu verbringen, sei es vor
dem Fernseher, beim Computerspiel, mit dem Tablet oder Smart-
phone. Selbst unsere sozialen Aktivitaten sind oft mit einem Mittag-
oder Abendessen im Restaurant verbunden, wo wir inzwischen
haufig Portionen serviert bekommen, die weit grofSer sind als unser
tatsachlicher Bedarf. »Mehr essen als notig, so wenig wie moglich



bewegen«, lautet daher die Quintessenz dieser modernen Lebens-
weise, die uns bei unserem Vorhaben, gesund und lange zu leben,
alles andere als hilfreich ist.

Trotz dieser etwas dramatischen Analyse besteht jedoch kein
Grund zur Verzweiflung. Denn jeder Mensch hat es in der Hand,
hier gegenzusteuern und zum Beispiel sein Korpergewicht in den
Griff zu bekommen. Uberraschenderweise ist das viel einfacher, als
Sie vielleicht denken.

Deshalb verraten wir Thnen in diesem Buch ein paar einfache,
praktische Tricks, wie Sie abnehmen und Thr Gewicht dann pro-
blemlos halten konnen — ohne dass Sie dazu komplizierte Diaten
und nerviges Kalorienzzhlen auf sich nehmen mussen. Sie erfahren
auch, wie leicht es gelingt, Versuchungen zu widerstehen und ein
gesundes, erfolgreiches Leben zu ftthren. Dieses Buch informiert Sie
auch ausfithrlich tber die vielen zusitzlichen Vorteile, die Sie durch
die »6:1-Didt« ganz nebenbei gewinnen.

All diese positiven »Nebenwirkungen« werden Thnen dabei hel-
fen, gesunder, glucklicher und auch langer zu leben. Ein einziger
Fastentag pro Woche bringt Thnen einen unglaublich grofSen Nut-
zen. Sie werden erstaunt sein, was ein kurzfristiger Verzicht auf fes-
te Nahrung so alles bewirken kann.

Und wenn Sie erst einmal auf den Geschmack gekommen sind:
Dieses Buch enthalt noch ein paar zusatzliche Anregungen, wie Sie
ganz einfach ein gesunderes, gliicklicheres und langeres Leben ohne
Ubergewicht fithren konnen. Denn gliicklicherweise gibt es zu der
gerade beschriebenen ungunstigen Entwicklung auch eine starke
Gegenbewegung hin zu einer gesunden Ernahrung mit frischen sai-
sonalen und 6kologisch erzeugten Produkten. Selbst Supermarkte
und Discounter setzen inzwischen auf den Bio-Trend, sodass eine
gesunde Ernahrung auch nicht langer eine Frage des Geldbeutels
ist. Wer heute gestinder, glucklicher und »leichter« leben mochte,
dem stehen zahlreiche Moglichkeiten offen; und wir wollen Sie da-
bei nach Kraften unterstiitzen.



Denn nach unserer Erfahrung ist das regelmafSige Einlegen von
Fastentagen (»Kurzfasten«) die einfachste und effektivste Methode,
um miuhelos und dauerhaft abzunehmen und dadurch moglichst
lange gesund und glucklich zu leben. Wie Sie in diesem Buch noch
lesen werden, liegt so ein kurzzeitiger Verzicht auf feste Nahrung
durchaus in unserer Natur. Und deshalb mochten wir Sie einladen,
die »6:1-Diat« einmal auszuprobieren und festzustellen, wie gut Sie
Thnen tut und wie wohl Sie sich damit fihlen.

Setzen Sie auf Thren gesunden Menschenverstand, um fur sich
die besten Mittel und Wege zum Abnehmen und Gesundbleiben zu
finden. Wir sind felsenfest davon tiberzeugt, dass dieses Buch Thnen
dabei helfen kann, durch eine entsprechende Lebensweise ein ent-
spanntes, gesundes und schlankes Leben zu fithren.

Viel SpafS dabei!



KAPITEL 1

Kurzfasten -

warum es in unserer Natur liegt

Obwohl Essen das Normalste der Welt sein sollte,
bereitet es vielen Menschen inzwischen grofSe Schwie-
rigkeiten. Die Sorgen wegen des wachsenden Uberge-
wichts und die stindigen Warnungen der Gesund-
heitsfachleute haben uns die ungetriibte Freude am
Essen buchstablich ausgetrieben. Wir essen zwar im-
mer noch, was wir wollen, aber dabei sitzt uns stin-
dig das schlechte Gewissen im Nacken. Hochste Zeit,
einen neuen Kurs einzuschlagen, damit das Essen in
Zukunft wieder Spafl macht und Gewichtsprobleme
schon bald der Vergangenheit angehoren!




Essen und Trinken sind keine notwendigen Ubel, sondern sollen
pure Lebensfreude sein. Lassen Sie sich ja nicht einreden, dass diese
sinnlichen Vergntuigungen eine Stunde waren. Denn was gibt es
Schoneres, als mit der Familie und Freunden gemeinsam die kuli-
narischen Kostlichkeiten zuzubereiten, anschliefSend miteinander
am Tisch zu sitzen, alles nach Herzenslust zu geniefSen und das
Leben zu feiern?! Und ein gutes Glas Wein gehort selbstverstandlich
auch dazu. Das alles ist Ausdruck von wundervollem Lebensgenuss
und nicht etwa ein schlimmes Laster!

Eine Begleiterscheinung des frohlichen Essens und Trinkens ist
jedoch unubersehbar: Zu viel des Guten kann sich (sehr) negativ
auf das Gewicht und die Gesundheit auswirken. Vor dieser Tatsache
konnen wir unsere Augen auch gar nicht langer verschliefSen, denn
die Gewichtsprobleme der Menschen in unseren modernen Indust-
riegesellschaften sind uniibersehbar. Ubergewicht ist zu einem Mas-
senphdnomen geworden. Und so haben Diéten allmahlich das »nor-
male« Essen abgelost. Bei vielen Menschen gehoren Hungerkuren
inzwischen zum Alltag, doch ihr Erfolg ist oft zweifelhaft.

Obwohl schon fast taglich eine neue Didt auf den Markt kommt,
schaffen es die meisten Menschen nicht, ihre Gewichtsprobleme
nachhaltig in den Griff zu bekommen. Im Gegenteil: Inzwischen ist
in Deutschland jeder Zweite tibergewichtig. Und dieses Phanomen
lasst sich auch weltweit beobachten. Tendenz steigend. AufSerdem
ist mittlerweile bekannt, dass Didten langfristig fast immer die ge-
genteilige Wirkung haben: Die meisten Menschen nehmen nach ih-

ren Hungerkuren nicht nur schnell wieder zu, weil sie in ihre alten
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Erndhrungsmuster zurtckfallen, nein, sie wiegen nach kurzer Zeit
sogar mehr als vor ihrer Diat! Das ist der bertichtigte Jo-Jo-Effekt.
Diesem Teufelskreis entkommt nur, wer seine Ernahrungsgewohn-
heiten komplett umstellt — und genau das fallt den meisten unend-
lich schwer. Doch wenn die altbekannten Methoden versagen, ist es
hochste Zeit, einen ganz neuen Weg zur Gewichtsreduzierung und
damit zu einem gestinderen Leben zu beschreiten: die »6:1-Diat«.

Intelligentes Abnehmen

»Fasten« heifst das Zauberwort, aber nicht tage- oder wochenlang,
sondern fur nur 24 Stunden! Nach dem Motto »6:1« essen Sie sechs
Tage lang wie gewohnt, verzichten jedoch am siebten Tag komplett
auf feste Nahrung. Geht denn das? Ja und ob, es ist sogar leichter,
als Sie denken, denn Thr Korper spielt mit!

Um ein Kilogramm Fett zu verlieren, mussen wir rund 7000 Ka-
lorien verbrennen bzw. sollten sie gar nicht erst zu uns nehmen. Das
heifdt, bereits nach zwei Wochen sollten bei Thnen ein bis zwei
Pfund einfach so verschwunden sein. Das Uberraschende dabei:
Diese eintagige Essenspause stellt fur den Korper fast nie ein Pro-
blem dar. Im Gegenteil: Er reagiert duferst positiv auf diese Auszeit.
Welche zusitzlichen gesundheitlichen Vorteile — aufSer dem er-
wahnten Gewichtsverlust — Sie dadurch gewinnen, lesen Sie aus-
fuhrlich in Kapitel 4.

Wer noch nie gefastet hat, kann sich vielleicht gar nicht vorstel-
len, wie er es schaffen soll, einen ganzen Tag lang aufs Essen zu
verzichten. Viele furchten sich vor quélenden Hungergefthlen,
Energieverlusten und haben regelrecht Angst vor diesem Fastener-
lebnis. Der Gedanke, einen vollen Tag ohne jegliche feste Nahrung
auskommen zu mussen, erscheint vielen Menschen auf den ersten
Blick unmoglich und beangstigend. Doch diese Sorgen sind vollig
unbegrundet! Auch wenn man es vorher kaum glauben kann, so ist
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es doch eine Tatsache, dass sich der Hunger an diesem einen Fas-
tentag normalerweise tberhaupt nicht meldet, weil Magen und
Darm gleichsam eine »Auszeit« nehmen und von den vorhandenen
Reserven zehren. Es fallt dem Korper ungleich schwerer, mit einer
Diat von 500 bis 800 Kalorien pro Tag auszukommen, als einmal
fur einen kurzen Zeitraum komplett auf Kalorien zu verzichten.

Das 24-Stunden-Fasten klappt deshalb problemlos, weil der In-
sulinspiegel wahrend dieser Auszeit stdndig auf einem niedrigen
Niveau bleibt und die Verdauung pausiert — beides sind die aus-
schlaggebenden »Loch-im-Magen-Verhinderer«. An Threm Fasten-
tag werden Sie keinen Hunger verspuren, denn Sie haben ihn ein-
fach ausgeschaltet.

Anders steht es mit den »drei Gs«: Gier, Geltiste und Gewohn-
heiten. So konnte sich etwa der berthmte innere Schweinhund an-
fanglich gegen das 24-Stunden-Fasten zur Wehr setzen. Denn wer
es gewohnt ist, fast ununterbrochen zu essen, dem konnte das Weg-
fallen dieser Gewohnheit als Sturz in eine »gihnende Leere« er-
scheinen. Aber keine Angst! Auch der innere Schweinhund lasst
sich fur das 24-Stunden-Fasten ohne Weiteres an die Kette legen,
denn das ist ein tberschaubarer Zeitraum und sein Ende absehbar.
Um Thren eigenen Schweinhund geschickt uberlisten zu konnen,
bekommen Sie in diesem Buch wirkungsvolle Strategien an die
Hand, mit denen Sie nicht nur Thre Selbstdisziplin trainieren. Und
dank der vielen praktischen Tipps, die wir Thnen geben, wird es Th-
nen garantiert gelingen, Thren Fastentag locker zu tberstehen —
ohne irgendwelche Durchhénger!

Dieses Buch wird Sie durch Thren Fastentag geleiten, und Sie
werden am Ende erstaunt sein, wie leicht Thnen diese 16-Stun-
den-Auszeit gefallen ist. Denn genau genommen sind es ja nur
16 Stunden und kein ganzer Tag, weil Sie acht Stunden davon ja
sowieso verschlafen. Und 16 Stunden schaffen Sie doch mit links!

Das Beste an der »6:1-Didt« jedoch ist, dass niemand dafur sei-

nen Lebensstil dramatisch verandern oder sich mit irgendwelchen
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Ernahrungsideologien und komplizierten Rezepten herumschlagen
muss. Denn nach Threm einen Fastentag essen Sie fur den Rest der
Woche wie gewohnt — nicht mehr, aber auch nicht weniger. Nach
nur einem Tag Auszeit gilt fur den Rest der Woche: essen nach Lust

und Laune und trotzdem abnehmen.

5 Griinde, weshalb Sie

die »6:1-Diat« ausprobieren sollten

1 Die Zahl der Menschen mit Gewichtsproblemen wachst standig.
Und Sie mochten nicht auf Dauer dazugehéren.

2 Disten zeigen beim Abnehmen - mindestens langfristig - so gut
wie keinen Erfolg. Das wissen Sie ja bestimmt langst aus leidvoller
Erfahrung.

3 Viele tun sich schwer, ihre Erndahrungsgewohnheiten komplett
umzustellen. Sie wollen ja auch nur abnehmen und nicht Ihr ganzes
Leben umkrempeln!

4 Menschen mit Ubergewicht besitzen nicht nur viel Erfahrung mit
Diaten, sondern mussten dabei auch viel Disziplin aufbringen. Mit
diesem Durchhaltevermdgen sollte es ein Leichtes fir Sie sein, an
einem einzigen Tag pro Woche zu fasten, wenn Sie danach »nor-
mal« weiteressen durfen. Erinnern Sie sich daran, wie tapfer Sie
tage- und wochenlang lhre jeweilige Didt durchgezogen haben.
Auf diese Disziplin kédnnen Sie nun bauen.

5 Mit der »6:1-Didt« nehmen Sie nicht nur ab, Sie profitieren auch
von den gesundheitlichen Wirkungen des Kurzfastens. Damit ge-
winnen Sie doppelt: Sie nehmen ab und fihlen sich auch gesund-

heitlich insgesamt deutlich besser.

Die Vorteile der »6:1«-Methode liegen also auf der Hand. Und jeder
Mensch kann grundsatzlich problemlos einen Tag ohne Essen aus-
kommen, ob innerhalb der Familie oder als Single, zu Hause oder
im Job. Wie das im Einzelnen funktioniert, erfahren Sie in Kapitel 3.
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Vielen Menschen fallt es leichter, einen Tag lang gar nichts zu
essen, als sich selbst tiber lange Zeit hinweg mit Miniportionen »ab-
zuspeisen, die nie satt und glucklich machen. Und wer gar nichts
isst, braucht sich auch nicht mit komplizierten Diéten, langweiligen
Rezepten und dem mitithsamen Kalorienzahlen herumzuschlagen.
Leichter geht’s nicht — im doppelten Wortsinn!

Hand aufs Herz: Niemand hat wirklich Zeit und Lust, sich mit
dem komplexen Thema »gesunde Ernahrung« und anspruchsvol-
len Diéten zu beschaftigen. Deswegen ist Die 6:1-Didt auch kein Di-
dt-Buch, sondern eine Einladung zum genussvollen Essen. Mithilfe die-
ser Methode werden Sie nicht nur schnell und effizient das fur Sie
gesunde und normale Gewicht wiedererlangen, sondern gleichzei-
tig auch Thre Freude am Essen neu entdecken.

Das Buch tragt den Titel Die 6:1-Didt, doch wird »Diat« hier
nicht in der bei uns heute tblichen, sondern in der ursprunglichen
Bedeutung dieses Begriffs verwendet: »Diat« leitet sich vom griechi-
schen Wort Siawta (digita) ab und steht fur »Lebensfuhrung« oder
»Lebensweise«, also fir eine im Sinn der Gesundheit »richtigen«
Ernahrungs- und Lebensweise und nicht fur Hungerkuren auf Zeit.
Und nur so ergibt »Diét halten« auch Sinn.

Mit der »6:1-Didt« konnen Sie aber nicht nur Ihr Gewicht redu-
zieren — ganz allmihlich werden sich dadurch auch Thre Essge-
wohnheiten auf »gesund« einpendeln. Denn das ist ein weiterer
tberraschender Nebeneffekt des kurzen Fastens: Das Bewusstsein
daftr, was wir Tag fur Tag zu uns nehmen, wichst dabei ganz von
selbst. Durch den Verzicht lernen wir ganz allmahlich, das Essen
wieder zu schatzen und jeden Bissen zu geniefSen. Damit erhélt das

Essen den Stellenwert zurtick, den es verdient.
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Die »6:1-Diat« auf einen Blick

Die Regeln sind denkbar einfach: Sie fasten an nur einem Tag in der
Woche, an den folgenden sechs Tagen diirfen Sie essen und trinken wie
gewohnt. An Threm wochentlichen Fastentag — den legen Sie selbst
fest, damit er sich perfekt in Thren Alltag einpasst — verzichten Sie
ausschliefSlich auf feste Nahrung. Erlaubt und notwendig ist Flus-
sigkeit in Form von Wasser, unterschiedlichen Tees und Gemuse-
brithen, bei Bedarf kénnen Sie auch ein Glas (200 ml) frisch ge-
pressten Gemuse- bzw. Obstsaft oder einen Smoothie trinken. Sie
werden erleben, wie herrlich es sein kann, mittags eine leckere Ge-
musebrtthe zu trinken, wenn es sonst einmal nichts anderes zur
Abwechslung gibt — und dass dennoch weder Eintonigkeit noch
Langeweile bei Thnen aufkommen werden, denn obwohl es »nur«
eine Brithe ist, werden Sie alle Aromen riechen, schmecken und mit
allen Sinnen geniefSen.

Mit der »6:1-Diat« reagieren Sie intelligent auf ein in Threm Kor-
per genetisch festgelegtes Programm. Denn eigentlich ist Abnehmen
ziemlich einfach. Und Thr Korper hilft Thnen dabei, so Sie ihn denn
lassen. Mit der eintagigen Auszeit pro Woche unterstiitzen Sie ihn
nur ein wenig dabei. Kurzes Fasten ist eine Aktion des gesunden
Menschenverstands und absolut keine Tortur. Das eintégige Fasten
unterbricht das gewohnte Ernahrungsmuster, macht kurzfristig
Schluss mit der standigen Verfugbarkeit von Essen, und Thr Korper
geht damit so um, wie es in der Evolution vorgesehen ist.

Es ist schon ziemlich erschreckend, wie »normal« es uns er-
scheint, fast ununterbrochen irgendetwas zu futtern. Die Zeiten, in
denen wir gerade einmal nicht essen, werden immer seltener. Das
widerspricht aber ganzlich unserem langfristigen Korperprogramm,
wonach Verzicht besser ist als Uberfluss.

Wir fassen noch einmal zusammen, was Sie sich von der »6:1-Didt«

erwarten konnen und was dafur spricht.
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Die Pluspunkte der »6:1-Diat«

Motivation: Da Sie ja nur an einem Tag pro Woche aufs Essen ver-
zichten, wird es lhnen leichtfallen, sich fur diesen Fastentag zu mo-
tivieren. SchlieB3lich missen Sie ja nur rund 16 Stunden durchhal-
ten. Und was sind schon ein paar Stunden bezogen auf ein ganzes
Leben - noch dazu mit der Aussicht auf eine mihelose Gewichtsre-
duktion und eine bessere Gesundheit?

Hunger: Keine Panik, |hr Kérper wird Sie wahrend des Fastens
wahrscheinlich nicht ein einziges Mal mit Hunger- oder gar Heif3-
hungerattacken strapazieren! Weil Ihr Insulinspiegel konstant nied-
rig bleibt und Ihre Verdauung pausiert, sollten Hungergefiihle gar
nicht erst auftauchen.

Geluste: Die melden sich - wenn Uberhaupt - in der Regel nur
beim allerersten Mal, weil Ihr Kérper mit der Auszeit noch nicht ver-
traut ist. In den néchsten beiden Kapiteln finden Sie viele Strategi-
en und praktische Tipps, wie Sie moglichen Gelisten widerstehen
kénnen. Und schon an lhrem zweiten Fastentag sind solche Verlo-
ckungen Uberhaupt kein Thema mehr!

Aufwand: Sie brauchen weder eine spezielle Kost, noch werden
Sie stundenlang am Herd stehen, um aufwendige Rezepte nachzu-
kochen. Im Gegenteil: Sie sparen sogar Geld und Zeit, weil Sie fur
lhren allwéchentlichen einen Fastentag allenfalls Gemuse fur lhre
Brihe bzw. Ihren Saft einkaufen missen.

Stoffwechsel: Wahrend der Kérper bei herkémmlichen Diaten
auf Sparflamme schaltet und im Anschluss daran der Jo-Jo-
Effekt (siehe S. 38 f.) zum Tragen kommt, geschieht genau das beim
Kurzzeit-Fasten nicht. Tatsdchlich wird Ihr Stoffwechsel in der Re-
gel von dieser Auszeit sogar profitieren und wieder effektiver
arbeiten.

Gewicht: Durch das Fasten an einem von sieben Wochentagen
sparen Sie lhren Ublichen Tagesverbrauch an Kalorien. Folglich
werden Sie im Durchschnitt ein Pfund Kérpergewicht pro Woche

verlieren, manchmal sogar mehr. Daraus ergibt sich ein gesunder
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und kontinuierlicher Gewichtsverlust, an dem lhr Kérper mitarbei-
tet. Und vom Jo-Jo-Effekt bleiben Sie verschont.

Gesundheit: Mit der »6:1-Diét« werden Sie langsam, aber sicher
immer weiter abnehmen. Das bedeutet aber nicht nur, dass sich lhr
Gewicht reduziert - was fuir sich genommen schon sehr viele positi-
ve Folgen hat -, gleichzeitig verbessert sich dadurch auf lange Sicht
auch lhr allgemeiner Gesundheitszustand.

Gefuhl: Das Fasten verandert nicht nur lhr Kérperbewusstsein, son-
dern auch lhre mentale Verfassung. Der gelungene Verzicht starkt
lhre Willenskraft und Zuversicht, der Sieg Uber sich selbst und der
nachhaltige Gewichtsverlust machen glicklich, vor allem, weil es
so leicht funktioniert. Damit bereitet Essen wieder Vergniigen, was
wiederum die Lebensfreude steigert. Endlich kénnen Sie ohne

schlechtes Gewissen essen und genieBen!

Fur uns, die wir es gewohnt sind, taglich mindestens drei Haupt-
mahlzeiten zu verspeisen und zwischendurch auch noch einen
Haufen Snacks zu futtern, mag die Idee, einen ganzen Tag lang auf
feste Nahrung zu verzichten, erst einmal ziemlich extrem klingen.
Doch inzwischen hat das »intermittierende Fasten«, wie dieses
kurzfristige Verzichten auch genannt wird, viele Anhénger gefun-
den. Wie positiv sich eine solche Ernahrungsweise auf Gewicht,
Gesundheit, Selbstheilungskrifte und Lebenserwartung auswirkt,
wurde in wissenschaftlichen Studien nattrlich ebenfalls intensiv
untersucht. In diesem Buch erfahren Sie deshalb auch, welche ge-
sundheitlichen Vorteile diese Erndhrungsweise fur Sie haben kann
und wie zahlreich sie sind!

Ubrigens funktioniert das Kurzfasten bei Vierbeinern genauso
gut. In Tierversuchen konnte festgestellt werden, dass Tiere, die bei-
spielsweise nur jeden zweiten Tag Futter bekamen, langer lebten,
seltener an Krebs und Demenz erkrankten oder einen Herzinfarkt
erlitten. Vielleicht lassen Sie Thren Hund oder Thre Katze an diesem
einen Tag mitfasten? Falls Sie Zweifel am Gesundheitsnutzen fir Th-
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ren Vierbeiner haben, fragen Sie lhren Tierarzt. Er wird lhnen besta-

tigen, dass die »6:1-Diét« auch Threm Vierbeiner guttut.

Fasten liegt in unserer Natur

Der (un)freiwillige Verzicht aufs Essen ist so alt wie die Menschheit.
Unsere Vorfahren in der mittleren Altsteinzeit (etwa 300000 bis
40000 v. Chr.) zogen noch als Jager und Sammler umher, das heifst,
sie mussten ihre tagliche Nahrung erjagen oder im Pflanzenreich
finden und gelegentlich auch darauf verzichten, wenn ihre Jagd
oder die Suche nach essbaren Wurzeln, Grasern, Beeren oder Fruich-
ten erfolglos geblieben war. Fehlendes Jagdgluck war fiir unsere Ur-
urahnen aber kein Problem, weil der menschliche Korper und seine
Zellen auf genau solche Fehlzeiten programmiert sind. Wie die Evo-
lutionsgeschichte zeigt, ist der Mensch konstitutionell fur Fastenpe-
rioden optimal geeignet. Er kann sogar sehr lange ohne Nahrung
tberleben, wie sich wahrend Durreperioden, Hungersnoten oder in
Kriegszeiten gezeigt hat.

Aber unsere Steinzeit-Vorfahren fithrten trotz dieser Herausfor-
derungen nicht zwangslaufig ein entbehrungsreiches Leben. Im Ge-
genteil: Wie aus archaologischen Funden hervorgeht, waren sie
nicht nur hervorragende Jager, sie waren in der Regel auch gesund,
fit und hatten sogar bessere Zahne als wir — trotz der fehlenden
Zahnpflege. Denn ihre Nahrung bestand tberwiegend aus hoch-
wertigem FEiweif$ und sehr wenig Kohlenhydraten (sprich Stirken
und Zucker), die fur Karies mitverantwortlich sind.

Unsere gesamte Nahrung wird innerhalb des Verdauungsprozes-
ses in einzelne chemische Bestandteile zerlegt. Die drei Hauptnahr-
stoffe sind Kohlenhydrate (Starken, Zucker), EiweifSe und Fette.
Obst und Honig waren damals die Hauptzuckerlieferanten, wild
wachsendes Getreide gab es kaum, Brot, Reis, Kartoffeln, Kuchen
und Chips klarerweise noch gar nicht. Unsere Vorfahren waren — da
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ihnen die Kenntnisse tiber mogliche Zubereitungsarten fehlten —
auch nicht besonders scharf auf die im Rohzustand sehr schwer ver-
daulichen Getreidekorner und afSen sie nur, wenn ihnen gar nichts
anderes mehr ubrig blieb. Sie kannten auch noch keine Limonaden
oder Bier, sondern loschten ihren Durst mit Wasser. Eine starkehal-
tige, kohlenhydratreiche Erndhrung wurde erst durch den Acker-
bau moglich, das heifSt, dazu mussten die nomadisierenden Jager
und Sammler zu sesshaften Bauern werden.

Der Anteil der Kohlenhydrate, aus denen durch die Verdauungs-
vorgange Glukose gewonnen wird, hat sich jedoch im Lauf der Jahr-
tausende drastisch erhoht, vor allem aber innerhalb der letzten
50 Jahre — eine wesentliche Ursache fur die Gesundheitsprobleme
durch Ubergewicht, mit Diabetes und anderen Volkskrankheiten.
So verwundert es nicht, dass die ersten Zivilisationskrankheiten ei-
gentlich erst mit dem Beginn der gezielten landwirtschaftlichen
Nutzung der Boden, dem Anbau und Verzehr von Getreide auf-
tauchten. Unsere moderne Erndhrung liefert viel mehr Energie als
die unserer Vorfahren, obwohl wir Menschen von heute uns kaum
noch korperlich verausgaben (miissen). Viele ahnen gar nicht, wie
wenig Kalorien sie am Tag tatsachlich benotigen und auch verbrau-
chen. Naturlich spielen die individuellen beruflichen, korperlichen
und sportlichen Aktivitaten hierbei eine grofse Rolle.

Der tatsachliche Kalorienbedarf

Thr individueller taglicher Energiebedarf in Form von Kalorien lasst
sich exakt errechnen. Dazu mitissen Sie keinen Arzt fragen — Thren
personlichen Kalorienverbrauch konnen Sie selbst mit einer recht
simplen Formel ziemlich genau ermitteln. Einfach mit einem Ta-
schenrechner. Der individuelle Verbrauch hangt jeweils vom so-
genannten Grund- und Arbeitsumsatz ab. Die Kalorien, die Ihr Kor-
per in Ruhe zur Aufrechterhaltung aller organischen Funktionen
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benotigt — das heifSt, auch wenn Sie sich 24 Stunden lang keinen
Millimeter bewegen —, ergeben den »Grundumsatz«. Er macht rund
70 Prozent des taglichen Kalorienverbrauchs aus.

Thren personlichen Grundumsatz berechnen Sie mit dieser For-
mel: 8,7 x Gewicht (in kg) + 829.

Falls Thnen diese Formel zur Berechnung Ihres Grundumsatzes
zu einfach erscheint, kann ich Thnen auch noch eine kompliziertere
anbieten, die naturlich etwas genauer ist, weil sie Thr Alter und Thre
Korpergrofse mitberticksichtigt:

Grundumsatz = 655 + (9,6 x Gewicht in kg) + (1,8 x GrofSe in cm) —
(4,7 x Alter in Jahren)

Angenommen, Sie wiegen 76 Kilo, sind 1,75 Meter grofS und
46 Jahre alt. Nach der ersten Formel ergibt sich daraus ein Grund-
umsatz von 1490 Kalorien (661,2 + 829 =1490,2), anhand der zwei-
ten Formel sind es 1483 Kalorien (1384,6 + 315 —-216,2 = 1483 .4).

Ganz gleich, fur welche Berechnungsweise Sie sich entschieden ha-
ben, addieren Sie zu diesem Ergebnis nun die Summe Ihrer tagli-
chen Aktivitaten. Wenn Sie sich jeden Tag aufs Fahrrad schwingen,
statt mit dem Auto zu fahren, verbrauchen Sie erheblich mehr Ener-
gie. Denn der sogenannte Arbeitsumsatz steigt mit der korperlichen
Aktivitat. Der Arbeitsumsatz beschreibt das gesamte AusmafS Threr
korperlichen Aktivitat und wird kurz »PAL« (Physical Activity Level)
genannt.

Multiplizieren Sie Thren Grundumsatz mit dem Faktor 1,4, wenn
Sie moglichst jede Bewegung vermeiden, mit 1,7, wenn Sie sich
tagstber normal bewegen und mit 2,0, wenn Sie sehr aktiv sind
und/oder regelmifSig Sport treiben. Das Ergebnis ist Thr taglicher
Kalorienbedarf. Und genau diese Kalorienmenge verbrauchen Sie
an lhrem Fastentag zusatzlich, weil Sie ja die Kalorienzufuhr ge-
stoppt haben — und deshalb nehmen Sie ab!
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Unsere Speicher untersttitzen uns

In grauer Vorzeit hatten unsere Vorfahren nur dann etwas zu bei-
fSen, wenn sie diese Nahrung unter Einsatz ihrer Korperkrafte ge-
sucht und gefunden oder erjagt hatten. Dazu mussten sie oft stun-
den- oder gar tagelang umherstreifen und zwischendurch nicht
selten gewaltige Sprints einlegen. Um solche Leistungen erbringen
zu konnen, besitzt der Mensch seine Leber und Muskeln, die Koh-
lenhydrate, also Zucker (Glukose), in zu Glykogen umgewandelter
Form als Tagesration speichern konnen. (Glykogen entsteht, wenn
unser Blutzucker hoher ist als das, was wir im Augenblick tatsach-
lich an Energie verbrauchen.) Dank dieses 24-Stunden-Zuckerspei-
chers konnen wir problemlos einen ganzen Tag ohne Nahrung
tberstehen. Und auf genau dieses Reservoir werden Sie an Threm
Fastentag zurtickgreifen und lhren Koérper dadurch ausreichend mit
Zucker versorgen.

Die Zuckerdosis ist wichtig fur das Wohlbefinden an unserem
Fastentag, denn unser Gehirn verbraucht enorm viel Energie, es be-
zieht sie aus dem in Glukose umgewandelten Nahrungszucker.
Wenn Sie regelmafSig fasten, kommt es zu einer Art »Trainingsef-
fekt« im Korper, und er reagiert effizienter auf die neue Situation.
Das heif’t, der Organismus wird die alternativen Stoffwechselpro-
zesse, die wihrend des Fastentages notwendig sind, um das Gehirn
nahtlos mit der benotigten Energie zu versorgen, schneller in Gang
setzen. Sollten Sie an einem Fastentag trotzdem einmal das Geftihl
haben, Thr Gehirn liefe infolge Energiemangels nicht auf vollen Tou-
ren, konnen Sie mit einem Loffel Honig im Tee Abhilfe schaffen.

Obwohl unser Gehirn nur rund 2 Prozent des gesamten Korper-
gewichts ausmacht, verbraucht es mehr als 50 Prozent der mit der
Nahrung aufgenommenen Kohlenhydrate (d. h. der gesamten Blut-
glukosemenge), also mindestens 140 Gramm Zucker pro Tag, bei
Stress kann es auch erheblich mehr sein. Folglich haben Menschen,
die den ganzen Tag unter Anspannung stehen, oft auch HeilShunger
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& Tage essen, 1 Tag fasten

6 Tage genieRen, 1 Tag fasten

Einen Tag fasten, sechs Tage essen nach Lust und Laune: Das sind die einfachen Regeln des
Intervallfastens mit der 6:1-Diat. Jeder kann problemlos fur einen Tag aufs Essen verzichten.
Es fallt sogar leichter einmal gar nichts zu essen als dauerhaft Mini-Portionen, die nie satt und
glicklich machen. Denn der innere Schweinehund weil3, dass das Ende absehbar ist.

Doch das einfache Abnehmen ist nur einer der positiven Aspekte des intermittierenden Fastens,
es hat zudem viele gesundheitliche Vorteile. Es setzt unter anderem Selbstheilungsprozesse

in Gang, wirkt entzindungshemmend, drosselt die Zellalterung und wirkt sich positiv auf viele
Krankheiten wie Krebs, Schlafstérungen, Depressionen oder Diabetes aus.

Die Autoren liefern auf sehr leserfreundliche Art viele interessante Hintergrundinformationen,

motivieren mit hilfreichen Tipps zur Umsetzung und unterstiitzen mit leckeren
Getrénke-Rezepten fur die Fastentage.
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