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Buch

Der Megatrend der 5:2-Diiten sorgt weltweit bereits ordentlich fiir Wir-
bel. The Fast Diet ist das Buch, das den Hype ausloste — das Original.
Das Konzept ist bestechend einfach: Man legt zwei Fastentage in der
Woche ein, an denen die Kalorienzufuhr heruntergefahren wird, und
zwar auf 500 Kilokalorien fiir Frauen und 600 fiir Midnner. An den rest-
lichen fiinf Tagen isst man, was man mdochte. Erstaunlicherweise wird
man sich an diesen Tagen ganz intuitiv bewusst und gesund erndhren.
Die Ergebnisse sind beeindruckend: Die Kilos purzeln, durch die ge-
sunde Lebensweise wird das Risiko von Diabetes, Herzerkrankungen
und Krebs verringert und die Lebensdauer erhoht. Auerdem sind Kor-
per und Gehirn leistungsfihiger.
Eine Diit, wie sie sich jeder wiinscht, der abnehmen méchte: simpel,
fundiert, effektiv und gesund!
Mit Rezepten und Meniiplinen fiir die Fastentage.

Autoren

Dr. Michael Mosley ist Journalist, Produzent und TV-Moderator. Fiir
die BBC und den amerikanischen Discovery Channel kreierte er zahl-
reiche preisgekronte Wissenschafts- und Geschichtsdokumentationen.
Er wurde von der British Medical Association zum Medical Journalist
of the Year ernannt. Mit seiner BBC-Dokumentation »Eat, Fast and Live
Longer« schuf er die Grundlage fiir den Megatrend der 5:2-Diiten.
Mimi Spencer arbeitet als Journalistin und Autorin. Sie schrieb u.a.
fiir The Observer, The Times, The Evening Standard, Vogue und Harper’s
Bazaar. Mehr als zehn Jahre lang schrieb sie in ihrer Kolumne in The
Mail on Sunday iiber Mode, Lifestyle, Fitness und Ernihrung.
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Einleitung

Die letzten Jahrzehnte sahen Modedidten kommen und ge-
hen, doch der uibliche medizinische Ratschlag fiir eine ge-
sunde Lebensweise blieb weitgehend unverindert: fettarme
Erndhrung, mehr Bewegung... und keinesfalls Mahlzeiten
auslassen. In demselben Zeitraum schnellten die Adiposi-
tasraten weltweit in die Hohe.

Gibt es denn keinen anderen, faktengestiitzten Ansatz?
Einen, der auf Wissenschaft, nicht auf Uberzeugung basiert?
Nun, wir denken, es gibt ihn: Intervallfasten.

Als wir erstmals etwas tiber die angeblichen Vorteile des In-
tervallfastens lasen, waren wir, wie viele andere, skeptisch.
Fasten erschien uns drastisch und schwierig. Wir wussten
beide, dass Diiten jeder Art generell zum Scheitern verur-
teilt sind. Doch nun, da wir uns eingehend damit beschif-
tigt, es auch selbst versucht haben, sind wir vom bemerkens-
werten Potenzial des Fastens iiberzeugt. Wie es einer der fiir
dieses Buch befragten medizinischen Fachleute ausdriickt:
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Einleitung

»Sie konnen fiir Thren Kérper nichts tun, was auch nur an-
nihernd so wirkungsvoll ist wie Fasten.«

Fasten: Eine uralte Idee, eine moderne Methode

Fasten ist nichts Neues. Wie wir im nichsten Kapitel feststel-
len werden, ist IThr Korper auf Fasten ausgelegt. Unsere Evo-
lution fand zu einer Zeit statt, in der Nahrung knapp war.
Wir sind das Ergebnis eines jahrtausendelangen Wechsels
von Uberfluss und Hunger. Der Grund, warum wir so gut
auf Intervallfasten ansprechen, mag darin liegen, dass der
Mensch unter Verhiltnissen entstand, die dem mehr ent-
sprechen als unsere drei Mahlzeiten pro Tag.

Fasten ist und bleibt natiirlich fiir viele eine Glaubens-
frage. Die Fastenzeiten vor Ostern, Jom Kippur und Rama-
dan sind nur einige besser bekannte Beispiele. Griechisch-
orthodoxe Christen sind angehalten, 180 Tage im Jahr zu
fasten. Der Heilige Nikolaj von Zicha meint dazu: »Gefri-
Rigkeit macht einen Mann triibsinnig und ingstlich, doch
Fasten macht ihn fréhlich und mutig«. Buddhistische Mon-
che fasten an jedem Neu- und Vollmond.

Bei uns scheinen dagegen viele Menschen die meiste Zeit
iiber zu essen. Auch sind wir kaum jemals hungrig. Aber wir
sind unzufrieden. Mit unserem Gewicht, unserem Korper,
unserer Gesundheit.

Intervallfasten kann uns dem Kern der menschlichen
Natur wieder niherbringen. Es ist nicht nur ein Weg zur
Gewichtsabnahme, sondern auch zu langfristiger Gesund-
heit und anhaltendem Wohlbefinden. Wissenschaftler be-
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Fasten: Eine uralte Idee, eine moderne Methode

ginnen gerade erst zu entdecken und zu beweisen, wie wir-
kungsvoll Fasten sein kann.

Dieses Buch prisentiert neueste Forschungsergebnisse.
Es entstand aufgrund der Wirkung, die diese auf unsere der-
zeitigen Ansichten {iber Gewichtsabnahme, Krankheitsab-
wehr und Langlebigkeit haben. Aber es ist auch ein Ergebnis
unserer personlichen Erfahrungen.

Beides ist hier relevant — Labor und Leben. Daher unter-
suchen wir das Intervallfasten aus zwei einander erginzen-
den Perspektiven. Zunichst erklirt Michael, der seinen Kor-
per und seine medizinische Ausbildung einsetzte, um die
potenzielle Wirkung zu tiberpriifen, die wissenschaftlichen
Grundlagen des Intervallfastens (IF) und der 5:2-Didt. Diese
stellte er im Sommer 2012 der Offentlichkeit vor.

Dann liefert Mimi eine praktische Anleitung fiir eine un-
bedenkliche, effektive und praktikable Umsetzung, die sich
miihelos in den normalen Tagesablauf einfiigt. Im Einzel-
nen geht sie darauf ein,

« wie sich Fasten anfiihlt
« was man langfristig davon erwarten kann und
« was man wann essen kann.

Sie bietet uns zahlreiche Tipps und Strategien an, wie wir
mit einfachen Didtvorschriften den groéfiten Nutzen erzie-
len.

Wie Sie noch sehen werden, verinderte die Fast Diet
unser beider Leben. Wir hoffen, dass das auch bei Thnen
eintritt.
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Einleitung

Michaels Motivation:
Eine minnliche Perspektive

Ich bin ein 55-jdhriger Mann und war, bevor ich mit der Er-
probung des Intervallfastens begann, leicht tibergewichtig:
Bei einer Grofle von 1,80 Metern wog ich etwa 85 Kilogramm
und hatte einen Body-Mass-Index (BMI) von 26. Das brachte
mich in die Kategorie Ubergewicht. Bis zu einem Alter von
etwa 35 Jahren war ich schlank. Doch wie viele Menschen
hatte ich allmihlich zugenommen, etwa ein halbes Kilo-
gramm pro Jahr. Das klingt nicht besonders viel. Aber nach
einigen Jahrzehnten war mein Gewicht immer mehr gewor-
den. Langsam wurde mir klar, dass ich allmahlich meinem
Vater dhnlich wurde, der ein Leben lang mit seinem Gewicht
gekimpft hatte und bald nach seinem 70. Geburtstag an den
Folgeerscheinungen seines Diabetes gestorben war. Bei sei-
ner Beerdigung hatten viele seiner Freunde angemerkt, wie
dhnlich ich ihm geworden war.

Wihrend ich eine Dokumentation fiir die BBC machte,
unterzog ich mich gliicklicherweise einer MRT-Untersu-
chung (Magnetresonanztomografie). Dabei zeigte sich, dass
ich ein ASIF bin — aufRen schlank, innen fett. Viszerales Fett,
also Fettgewebe im inneren Bauchraum, ist die gefdhrlichste
Art von Fett, weil es die inneren Organe umgibt und das
Risiko fiir Herzerkrankungen und Diabetes erhoht. Spater
zeigte eine Blutuntersuchung, dass auch der Cholesterin-
wert stark erh6ht war und ich mich auf dem Weg zu einem
Diabetes befand. Keine Frage, ich musste etwas dagegen un-
ternehmen. Ich versuchte es mit den Standardempfehlun-
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Michaels Motivation: Eine mdnnliche Perspektive

gen, ohne grofle Wirkung. Gewicht und Blutwerte blieben
in der »Gefahrenzone«.

Ich hatte nie zuvor eine Diit versucht, weil ich noch keine
gefunden hatte, die ich fiir wirksam hielt. Ich war Zeuge, wie
mein Vater jede Art von Diit versuchte, von Scarsdale tiber
Atkins, von der Cambridge-Diit bis zur »Drinking Man’s
Diet«. Er hatte mit jeder einzelnen abgenommen, aber dann
innerhalb weniger Monate alles wieder zugenommen — und
noch ein bisschen mehr.

Anfang 2012 sprach mich Aidan Laverty, Redakteur der
naturwissenschaftlichen BBC-Serie Horizon, an, ob ich als
Testperson bei der Erforschung des wissenschaftlichen Hin-
tergrunds einer Lebensverlingerung mitmachen wiirde. Ich
war nicht sicher, was dabei herauskommen wiirde. Doch
zusammen mit Produzentin Date Dart und Wissenschaft-
ler Roshan Samarasinghe konzentrierten wir uns rasch auf
Kalorienreduktion und Fasten als Erfolg versprechende Un-
tersuchungsbereiche.

Eine Kalorienreduktion ist eine ziemliche Herausforde-
rung gegen die eigene Natur. Sie bedeutet, dass man sehr
viel weniger isst, als man es normalerweise gern wiirde, und
zwar an jedem einzelnen Tag eines (hoffentlich) langen Le-
bens. Warum Menschen sich das antun — nun, es ist die ein-
zige Intervention, die die Lebensdauer nachweislich erhéht,
zumindest bei Tieren. Es gibt international mindestens
10000 KRONies (Kalorienreduktion bei optimaler Nahrung).
Ich habe schon ziemlich viele von ihnen kennengelernt.
Trotz ihres allgemein fabelhaften biochemischen Profils
kam ich nie ernsthaft in Versuchung, mich ihren mage-
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ren Reihen anzuschliefRen. Ich habe weder die Willenskraft
noch den Wunsch, auf Dauer eine extrem kalorienarme Diit
einzuhalten.

Daher war ich entziickt, als ich das Intervallfasten (IF) ent-
deckte, bei dem man zwar weniger Kalorien zu sich nimmt,
aber nur an manchen Tagen. Wenn die Wissenschaft recht
hitte, bote es die Vorteile der Kalorienreduktion und tite
nicht weh.

Also reiste ich durch die USA und traf fithrende Wis-
senschaftler, die mich groflziigig mit ihren Forschungsar-
beiten und Ideen bekannt machten. Dass Intervallfasten
keine Modeerscheinung war, stand aufler Frage. Doch es
sollte nicht so einfach sein, wie ich urspriinglich gehoftt
hatte. Wie Sie spiter im Buch sehen werden, gibt es viele
verschiedene Formen von Intervallfasten. Bei manchen isst
man 24 Stunden oder linger gar nichts. Bei anderen eine
einzige, kalorienarme Mahlzeit pro Tag — und das an jedem
zweiten Tag. Ich versuchte beide, konnte mir aber nicht
vorstellen, das auf Dauer durchzuhalten. Es war mir ein-
fach zu hart.

Stattdessen beschloss ich, meine eigene, modifizierte Ver-
sion zu schaffen und zu testen. An fiinf Tagen der Woche
wollte ich normal essen, an den restlichen zwei wiirde ich
ein Viertel meiner normalen Kalorienmenge zu mir neh-
men (also 600 Kilokalorien).

Ich teilte die 600 Kilokalorien auf zwei Mahlzeiten auf —
etwa 250 Kilokalorien zum Frithstiick und 350 Kilokalorien
zu Mittag — und fastete so zwolf Stunden am Stiick. Auch
wollte ich meine Fastentage verteilen: Ich wiirde am Montag
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und am Donnerstag fasten. Ich wurde zu meinem eigenen
Experiment.

Die Sendung Essen, fasten, langer leben (Eat, Fast, Live Lon-
ger) beschrieb meine Erlebnisse mit der von uns nun als
5:2-Diit bezeichneten Erndhrung. Sie wurde von der BBC
wihrend der Olympischen Spiele in London im August 2012
ausgestrahlt. Ich erwartete, dass sie im Medienrummel um
Olympia untergehen wiirde. Doch stattdessen rief sie ihren
eigenen »Rummel« hervor. Das Programm erreichte mehr
als 2,5 Millionen Menschen - ein Riesenpublikum fiir Ho-
rizon — und Hunderttausende mehr tiber YouTube®. Mein
Twitter®-Konto lief heif}, die Anzahl meiner Anhinger ver-
dreifachte sich. Jeder wollte meine Version des Intervallfas-
tens versuchen, alle wollten wissen, was dafiir zu tun sei.

Die Zeitungen nahmen sich der Geschichte an. Artikel
erschienen in der Times (London) und anderen grof3en briti-
schen Tageszeitungen. Bald darauf schlossen sich Zeitungen
auf der ganzen Welt an — in New York, Los Angeles, Paris,
Madrid, Montreal, Islamabad und Neu-Delhi. Online-Grup-
pen wurden eingerichtet, Speisepline und Erfahrungen aus-
getauscht, durch Chatrooms schwirrte das Thema Fasten.
Die Menschen begannen, mich auf der Strafle anzuhalten
und mir von ihren Erfolgen mit der 5:2-Didt zu erzihlen.
Sie schickten auch detaillierte E-Mails mit ihren Erfahrun-
gen. Darunter waren iiberraschend viele von Arzten. Wie ich
waren sie anfinglich skeptisch gewesen, hatten die Fast Diet
selbst ausprobiert und festgestellt, dass sie funktionierte,
woraufhin sie das Didt-Konzept ihren Patienten empfahlen.
Sie wollten Informationen, Speisepline, nihere Angaben
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iiber die wissenschaftliche Forschung fiir eine eingehende
Priifung. Ich sollte ein Buch schreiben. Aber ich lief} mich
zuerst nicht festnageln, zauderte und fand schlieRlich eine
Mitautorin: Mimi Spencer. Sie schien mir sympathisch und
vertrauenswiirdig, sie kannte sich gut mit Erndhrung aus.
So kam zustande, was Sie hier lesen.

Uber Michael

Meine irztliche Ausbildung absolvierte ich am Royal Free
Hospital in London. Nach meinem Examen begann ich als
Regieassistent bei der BBC. In den vergangenen 25 Jahren
machte ich zahlreiche wissenschaftliche und geschichtliche
Dokumentationen fiir die BBC, zunichst hinter der Kamera,
spiter davor. Ich war leitender Produzent fir QED (eine
Wissenschaftsdokumentation), Trust Me, I'm a Doctor (eine
satirische Dokumentation {iber das Gesundheitssystem)
und Superhuman (eine medizinische Dokumentation). Ich
plante und leitete die Produktion vieler Sendungen fiir die
BBC und fiir Discovery Channel. Bei einem Dutzend BBC-
Serien fungierte ich als Moderator. Derzeit arbeite ich an
drei neuen Serien und als wissenschaftlicher Moderator.

Ich erhielt zahlreiche Preise, wurde beispielsweise von
der Britischen Medizinischen Gesellschaft zum Medizinjour-
nalisten des Jahres gewihlt.
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Mimis Motivation: Eine weibliche Perspektive

Ich begann mit Intervallfasten, als ich den Auftrag erhielt,
fur die Times ausfithrlich iiber Michaels Sendung Horizon
zu schreiben. Bis dahin hatte ich nie von Intervallfasten ge-
hort. Die Idee gefiel mir sofort. Den seltsamen Verrenkun-
gen der Modeindustrie, dem Geschift mit Schonheit und
Didten stand ich nach zwei Jahrzehnten Berufserfahrung
ziemlich skeptisch gegentiber.

Ich hatte schon zuvor Diiten versucht — welche Frau tiber
vierzig hitte das nicht? Zunichst hatte ich Gewicht und
dann den Glauben verloren und alles wieder zugenommen.
Zwar war ich nie Gibergewichtig gewesen, wollte aber schon
lange die hartnickigen drei bis vier Kilogramm loswerden,
die noch aus der Schwangerschaft stammten. Die Diiten,
mit denen ich es versuchte, waren immer zu schwer durch-
zuhalten, zu kompliziert, zu langweilig, zu hart, zu einseitig,
zu dominierend. Sie raubten meinem Leben die angeneh-
men Aspekte. Es gab nichts, was ich umsetzen und in mein
Leben als Mutter, berufstitige Frau und Ehefrau einbauen
konnte.

Jahrelang hatte ich behauptet, Diiten seien dumm, ihr
Scheitern wire bei all den Einschrinkungen und Entbeh-
rungen vorprogrammiert. Doch das hier fithlte sich sofort
anders an. Die wissenschaftlichen Daten waren reichlich
und iiberzeugend. Die Medizinwelt duflerte sich positiv. Das
war fiir mich entscheidend. Die Wirkung bei Michael und
bei anderen war beeindruckend, fast unglaublich. In seiner
Horizon-Sendung sprach Michael vom »Beginn einer gro-
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RBen Entdeckung, welche die Gesundheit der Nation radi-
kal verindern konnte.« Ich konnte nicht widerstehen. Ich
wusste auch nicht, worauf ich warten sollte.

Nun bin ich seit Monaten, also seit dem Times-Artikel,
treue Anhingerin dieser Didt. Strenggldubige Anhingerin,
wenn man es genau nimmt. Ich mache die Fast Diet seit-
dem, merke es aber kaum noch. Zu Beginn wog ich 60 Kilo-
gramm. Bei einer Grofle von 1,70 Metern war mein BMI
etwa 21,4. Wahrend ich dies schreibe, wiege ich 54 Kilo-
gramm und habe einen BMI von 19,4. Ich bin »erleichtert«.
Ich fiihle mich leicht, schlank und lebendig. Fasten gehort
zu meinem Wochenablauf, ich tue es automatisch, ohne gro-
Bes Auftheben.

Nach sechs Monaten bin ich voller Schwung, Energie und
Lebensfreude, meine Haut ist schén klar. Und ich habe —ich
muss es loswerden — neue Jeans und keine Angst mehr vor
Sommer und Bikini. Wichtiger ist aber vermutlich, dass ich
die langfristigen Vorteile kenne. Ich tue das Beste fiir mei-
nen Korper und mein Gehirn. Das ist etwas sehr Personli-
ches, doch man sollte es nicht verschweigen.
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Uber Mimi

Ich schreibe seit 20 Jahren in britischen Zeitungen und
Zeitschriften iiber Mode, Essen und Fitness, beginnend mit
Vogue, dann The Guardian, The Observer und dem London
Evening Standard, von dem ich im Jahr 2000 zur britischen
Modejournalistin des Jahres gewihlt wurde. Derzeit habe
ich eine Kolumne im You-Magazine der Mail on Sunday
und schreibe regelmifig fiir das Feuilleton in The Saturday
Times. 2009 schrieb ich ein Buch: 101 Dinge, die Sie probie-
ren miissen, bevor Sie Didt machen. Darin kommt meine Ab-
neigung gegen Modediiten, die scheinbar immer scheitern,
zum Ausdruck. Intervallfasten ist das einzige Konzept in 20
Jahren, mit dem ich abnehmen und mein Gewicht halten
kann. Und erst die Anti-Aging-Wirkung fiir die Gesundheit!

Die Fast Diet: Was sie kann, was sie verspricht

Wir wissen, dass bei vielen Menschen {iibliche Diit-Empfeh-
lungen nicht helfen. Die Fast Diet ist eine radikale Alterna-
tive. Ich denke, sie hat das Potenzial, unsere Einstellung zu
Essen und Gewichtsabnahme zu verindern.

« Die Fast Diet erfordert ein Nachdenken dariiber, was wir
essen und wann wir es essen.

« Es gibt keine komplizierten Regeln; die Strategie ist flexi-
bel, verstindlich und leicht umzusetzen.

- Es gibt keine tigliche Kalorienbeschrinkung, keine Lan-
geweile, keinen Frust, keine Dauerverbote.
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