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|ntervallfasten: Trend mit metabolischen Folgen
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Kennen Sie nicht auch jemanden, der euphorisch auf den fantastischen Ener gieschub wahrend des
Fastens schwort? Wenn nicht, dann haben Sie zumindest schon in den Nachrichten oder Zeitschriften
vom Intervallfasten erfahren. Lassen Sie unseinen Blick darauf werfen, wasin unserem Korper bei
Nahrungsrestriktionen in bestimmten Zeitr dumen passiert.

Wie alles begann

Obwonhl die erste Publikation tGber intermittierendes Fasten bereits 1934 in einem australischen Journal erschien,
brachte erst 2016 der Wissenschafter Y oshinori Ohsumi den Stein endguiltig ins Rollen. Der japanische
Zellbiologe erhielt den Nobelpreis fur Physiologie und Medizin fur die Entdeckung der Mechanismen der
Autophagozytose (griechisch autos ,, selbst“ und phagein , fressen*). Dabei handelt es sich um das
Recyclingsystem unserer Zellen, ausgel 6st beispielsweise durch Stressfaktoren wie Hunger. Diese
bahnbrechende Entdeckung bildet die Basis fir weitere Erkenntnisse, die zeigen, wie kirzere oder langere
Hungerperioden auf unsere Zellen wirken.

Was Y oshinori bereits wusste: Nahrungs- und Zellbestandteile konnen durch Lysosome zerlegt werden, wobei
neue Elemente entstehen, die anschlief3end entweder zur Energiegewinnung oder zum erneuten Zellaufbau
genutzt werden. Y oshinori stellte sich die Frage, wie digger]V organg induziert werden kann und welche
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Mechanismen dem Vorgang zugrunde liegen. Er forschte die verantwortlichen Gene aus, rekonstruierte die
genaue Abfolge der Autophagie und konnte erfolgreich beweisen, dass Nahrstoffmangel a's Initiator dient.

Das wachsende international e Interesse an diesen Forschungsergebnissen veranl asste weitere Wissenschafter zu
der Hypothese, dass das Einhalten regelméaidiger Fastenperioden die Gesundheit der Bevolkerung ohne
pharmakol ogische Interventionen verbessern kann. In den vergangenen Jahren wurden in der Fastenforschung
viele Meilensteine erreicht.

Was uns die Backer hefe Uber das Fasten lehrte

Die Hefe (Saccharomyces cerevisiag) ist ein einfacher Organismus, deren Stoffwechsel vorgéange der tierischen
Zelle dhneln. Entzieht man dem Hefepilz das Nahrmedium und tauscht es gegen Wasser, wird die Zelle nicht
nur resistenter gegen Stressfaktoren, sondern lebt sogar doppelt so lange. Durch den Nahrstoffmangel werden
zwei wichtige Signalwege eingeschrankt: die proteinabhangige Kaskade Tor-S6K und die glucoseabhéngige
Proteinkinase A. Warum wirkt sich nun diese Drosselung der beiden metabolischen Funktionen so positiv auf
die Zelle aus? Durch weitere Beobachtungen fand man heraus, dass sich die Zelle auf eine langere
Hungerperiode, also weiteren Stress, vorbereiten will. Das schafft die Zelle durch die Aktivierung des
protektiven Enzyms Rim15. Dieses bewirkt eine erhdhte Gentranskription, welche die Bildung von Superoxid-
Dismutasen ankurbelt und so die effektive Beseitigung von Sauerstoffradikalen unterstiitzt. Dartiber hinaus
kommt es zur vermehrten Bildung von Hitzeschockproteinen, die einerseits gesunde Proteine vor dem Abbau
schitzen und andererseits zum gezielten Abbau von beschadigten Proteinen fuhren. [1]

In weiterer Folge schaltet die Zelle auf einen hypometabolen Stoffwechsel um. Dadurch werden
Kohlenhydratspeicher geschont, wahrend der Korper durch die Produktion von Ketonkoérpern aus kurzkettigen
Fettsduren mit Energie versorgt wird. Dieser Switch der Energiequelle von Glucose auf Ketonkorper findet auch
in der tierischen Zelle statt. [2]
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Abb.: Zellulare Vorgange wahrend des Fastensim einfachen Organismus

Fuhrt Fasten auch bel Menschen zu einem langen, gesunden L eben?

Folgende Fastenformen liegen momentan besonders im Trend und werden gesundheitliche Vorteile
zugesprochen:

Typ Beschreibung
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Fastentage ohne Nahrung (auf3er Wasser,
ungesuifdte Tees und schwarzer Kaffee)
wechseln sich mit Essenstagen ab.

Alternate-day
fasting (ADF)

An Fastentagen sind 20-25 % des
Energiebedarfsin Form von Essen erlaubt.
Modifiziertes ADF Besonders beliebt ist die 5:2-Methode mit
Nahrungsrestriktionen an zwel
aufeinanderfolgenden Tagen pro Woche.

Die Nahrungsrestriktion betrifft einen
Zeitbeschranktes  bestimmten Zeitraum des Tages und verlangert

Essen/ die néachtliche Fastenzeit. Die populére 16:8-
Time-restricted Methode sieht acht Stunden vor, in denen
Feeding gegessen werden kann, gefolgt von einer 16-

stiindigen Phase des Fastens.

Modifiziert nach R. E. Patterson und D. D. Sears (2017) [3]

Nehmen wir 12—24 Stunden keine Nahrung zu uns, sinkt der Blutzucker und die Leber startet mit der
K etonkorperproduktion. Ohne jegliche Nahrungsaufnahme konnen wir unser Uberleben etwa 30 Tage lang
durch Ketonkdrper sichern.

Intervallfasten beeinflusst den gesamten Organismus:

e Gehirn
Das neuronale Netzwerk verandert sich. Die groften Adaptionen konnte man in folgenden vier
Hirnregionen nachweisen: im Hippocampus fur kognitive Fahigkeiten, im Striatum fir kontrollierte
K 6rperbewegungen, im Hypothalamus fur die Uberwachung der Nahrungsaufnahme und
K 6rpertemperatur, sowie im Hirnstamm fir die Kontrolle des kardiovaskul&ren Systems und
V erdauungssystems.

e Nervensystem
Durch erhéhte Ausschittung des Neurotransmitters Acetylcholin wird die Aktivitét des Parasympatikus,
des erholungsfordernden Nervensystems, erhdht. Dadurch verringert sich die Herzfrequenz, der Blutdruck
sinkt und die Verdauung verbessert sich.

e Leber
Dasin der Leber gespeicherte Glykogen wird abgebaut, und Ketonkorper werden produziert.

e Gesamter Organismus
Die Insulinsensitivitéat in Muskel- und Leberzellen erhdht sich. Die IGF-1 Produktion wird eingeschrénk.
IGF-1ist ein dem Insulin &nliches Peptid, das die Apoptose verhindern kann und somit Einfluss auf das
Entstehen von Krebs hat. Auch oxidativem Stress und Entziindungen wird entgegengewirkt.
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V.D. Longound M. P. Mattson (2014) [2]

Studienlage nicht eindeutig

Wie so oft fuhlt man sich nach dem Durchforsten von Papers und Reviews kaum kltger. Tierversuche ziehen
fast immer eine positive Bilanz, wéhrend es an hochwertigen Studien am Menschen fehlt bzw. bei dem
wenigen, das relevant ist, keine eindeutigen Ergebnisse vorliegen.

Klar ist immerhin, dass jede Fastenform zu signifikantem Gewichtverlust fihrt und somit Ubergewicht und die
damit assoziierten Krankheiten vermindert oder vermieden werden.

Die einzige Langzeitstudie, die Uber ein Jahr Parameter von 100 metabolisch gesunden Studienteilnehmern
unter die Lupe nahm, konnte keine Verbesserungen hinsichtlich kardiovaskulérer Risikofaktoren (z.B. Blutfett-
und Entziindungswerte) feststellen. [4] Bisjetzt bleibt ungeklart, wie sich Fasten auf Patienten mit abnormalen
Werten auswirkt.

Tierversuche — davon gibt esreichlich —weisen auf signifikante Gesundheitsverbesserungen hin:
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¢ Ein verringertes Auftreten von Lymphomen l&sst auf ein allgemein vermindertes Krebsrisiko schlief3en.
[5]

e Ebenfalls konnte eine Verminderung der Bildung von schédlichen reaktiven Sauerstoffradikalen
beobachtet werden. [5]

e Die Verlangerung der Lebensdauer konnte nicht nur in Hefezellen, sondern auch in Fruchtfliegen und

Fadenwirmern nachgewiesen werden. [2]

Im Mausemodell wurde durch den katabolen Stoffwechsel eine erhohte kognitive Leistung erzielt. [6]

Eine Reduktion von Depressionen und Angstzusténden wurde festgestellt. [6]

Durch ADF verringerten sich Fibrosen und oxidativer Stressim Herzmuskel.

AulRerdem beobachtete man eine Abnahme der Levels von entztindlichen Zytokinen und eine geringere

Aktivitét von Transkriptionsfaktoren (NF-kB), die fur Entziindungen und Zellproliferation verantwortlich

sind. [7]

Ein Argument fur Intervallfasten gegentiber einer dauerhaft kal orienreduzierten Kost ist die erhdhte
Compliance. Den meisten gelingt es eher, gewisse Essenszeiten einzuhalten, als sich bel jeder Mahlzeit
Gedanken zu machen. Die Integrierung in den Alltag ist unkompliziert und unter &rztlicher Aufsicht
ungefahrlich.

Vielen klinischen Forschungsstudien zum Intervallfasten fehlt es an robuster Konstruktion. Es gibt wenige
randomisierte kontrollierte Beobachtungsstudien und zahlreiche positive Ergebnisse aus Tierstudien, welche die
vorteilhaften Auswirkungen zwar stiitzen, aber nicht ausreichen, um den Einsatz des Fastens als Intervention fur
die Gesundheit zu empfehlen.
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