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In den letzten Jahren haben Wissenschaftler verschiedene
Mechanismen erforscht, die dem Altern zugrunde liegen.
Dabei zeigte sich, dass sich viele Alterserscheinungen durch
unsere Lebensweise positiv beeinflussen lassen. Regelméf3i-
ges Fasten kann hierbei wesentliche Effekte erzielen.

w}dhrend des physiologi-
schen Alterungsprozesses
kommt es zu degenerativen Verdn-
derungen an allen Geweben und
Organen. Welche Mechanismen
dem biologischen Altern zugrun-
de liegen, ist bislang jedoch nur
in Teilen erforscht. Bekannt ist
die hormonelle Komponente des
Alterwerdens. Etwa ab 40 Jahren
verringert sich die Produktion
Gewebe verjiingender Hormone.
Dazu zéhlen die Geschlechtshor-
mone Ostrogene, Gestagene und
Testosteron sowie das Wachs-
tumshormon STH aus der Hy-
pophyse. Die Konzentration des

Nebennierenhormons DHEA sinkt
bereits ab dem 25. Lebensjahr.
Die Hormone sind mafBgeblich
beteiligt an Gewebeerneuerung,
Fettabbau und Muskelerhalt sowie
an Leistungsfihigkeit, Ausdau-

er und Merkfahigkeit. Auch fiir
Stressbelastbarkeit und Infektab-
wehr sowie flir guten Schlaf und
ausgeglichenes psychisches Befin-
den spielen sie eine Rolle. Hierfiir
sind gleichfalls die Hormone
Serotonin und Melatonin verant-
wortlich, deren Produktion im
Laufe der Jahre ebenfalls zuriick-
geht. Bei den Stresshormonen wie
Adrenalin, Cortisol und Insulin
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wirkt sich dagegen ein Ubermalf
ungiinstig auf den Alterungspro-
Zess aus.

Einfluss auf Hormone

Nach einem anfénglichen Anstieg
zu Beginn des Fastens sinken die
Spiegel der Stresshormone im
weiteren Verlauf deutlich ab. Die
Bildung der erwéhnten verjiin-
genden Hormone wie DHEA und
Wachstumshormon STH steigt
dagegen wihrend des Fastens an.
Die Produktion von STH wird
durch Ghrelin stimuliert, einem
Hormon, das im Magen durch
Hunger gebildet wird. STH ist fiir
den Proteinsparmechanismus ver-
antwortlich und sorgt dafiir, dass
statt Muskelgewebe Fett abgebaut
wird.

Fortwéhrende Entziindungsvor-
génge fiihren ebenfalls zu vor-
zeitiger Alterung aller Zellen und
Gewebe. Entziindungsfoérdernd
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sind neben freien Radikalen soge-
nannte AGE-Produkte (Advanced
Glycation Endproducts). Das sind
unlosliche Zucker-EiweiB3verbin-
dungen, die im Stoffwechsel
entstehen. Auch erhohte Spiegel
an NADH, einem Coenzym im
Zellstoffwechsel, und hierdurch
gebildete toxische Substanzen be-
giinstigen Entziindungsvorgénge.
Dabei laufen iiberaus komplizierte
Vorgénge in unserem Stoffwech-
sel beziehungsweise in den Kor-
perzellen ab.

DAK, N. Rehrmann

Stress und eine ungesunde Lebens-
weise begulnstigen das Altern. Fasten

Genreparatur gestort

Verinderungen im intrazelluldren

Stoffwechsel und der Signaliiber-

tragung fithren beispielsweise
dazu, dass sich auf molekularer
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Ebene mutierte Gen-Pro-
dukte (Proteine) anhdufen,
da die Gen-Reparatur-Me-
chanismen unvollstindig
ablaufen. Dabei spielt das
Verhiltnis des oben er-
wiahnten Coenzyms NAD
zu NADH eine Rolle,

das an einer Vielzahl von
energieliefernden Redox-
reaktionen im Organismus
beteiligt ist. Durch eine
Verminderung von NAD

in Verbindung mit einem
gestorten Glucose-/Insulin-
Stoffwechsel — wie bei
Ubergewicht oder Diabetes
— erfolgt die Bildung von
Methylglyoxal. Diese hoch
toxische Substanz geht mit
Proteinen eine unlosliche
Verbindung ein; es entste-
hen die oben genannten
AGEs. Diese wiederum
schédigen die Mitochon-
drien, die Kraftwerke der
Zellen, wodurch vermehrt
reaktive Sauerstoffradi-
kale entstehen. Hierdurch

ausgeloste Zellverdnderungen

begiinstigen Entziindungen, be-
schleunigen Alterungsvorginge
und verkiirzen die Lebenserwar-

tung. Die beschriebenen Vorgénge

sind normale Alterungsprozesse,
die sich aber durch Stress, eine
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unglinstige Erndhrungsweise,
Bewegungsmangel oder Uber-
gewicht noch verstiarken. Auf all
diese Parameter, die das Altern
vorantreiben, wirkt sich Fasten
positiv aus.

Viele Studien belegen, dass eine
Einschrinkung der Kalorienauf-
nahme die Lebensdauer verlangert
und das Auftreten altersbedingter
Erkrankungen verzogert. Dies
lasst sich bei verschiedenen Spe-
zies nachweisen, von Hefen iiber
Wiirmer bis hin zu Siugetieren.
Kalorienreduktion bedeutet ent-
weder generell eine tiber Jahre um
20-30 Prozent verringerte Nah-
rungszufuhr oder aber intermit-
tierendes, also voriibergehendes
und wiederholtes Fasten. Letzte-
res hei3t in Tierstudien, dass nur
jeden zweiten Tag Futter verab-
reicht wird. Andere Untersucher
arbeiten auch mit mehrtigigen
Fastenphasen. Bei Untersuchun-
gen an Menschen, welche in der
Regel nach der Buchinger-Metho-
de fasten, variiert die Fastendauer
von einigen Tagen bis zu zwei
oder mehr Wochen.

Untersuchungen an Tieren erga-
ben bei Kalorienrestriktion und
bei intermittierendem Fasten, dass
sich die oben genannten zell-
schidigenden Substanzen wie die
AGEs verringerten und Mitochon-
drien ihre Aktivitét steigerten. Im

verzdgert sie und wirkt sich auch
positiv auf die Stimmung aus.

Vergleich zu ihren Artgenossen,
die taglich eine kalorienreduzier-
te Kost erhielten, war der Zell-
schutz-Effekt bei intermittierend
fastenden Tieren sogar noch aus-
gepragter.

Sirtuine als Schlissel?

Auf molekularer Ebene passiert
dabei Folgendes: Durch zeitwei-
ses Fasten wird das Coenzym
NAD regeneriert, was die Funk-
tion und Aktivitdt der Mitochon-
drien verbessert. Hierbei akti-
vierte Gene (SIR) finden sich in
Zellbestandteilen vieler Organe
wie Leber, Pankreas, Nervenge-
webe oder Hoden und zwar bei
allen oben genannten Organis-
men. Sie 16sen die Produktion
von bestimmten Enzymen aus,
den Sirtuinen (SIRT 1-7). Diese
wiederum fordern die Abspaltung
von Acetylgruppen von Proteinen
und sind damit wesentlich an der
Regeneration und dem Uberleben
von Zellen und Erbgut beteiligt.
Sie verbessern auch bei alternden
Zellen die Abwehr- und DNA-Re-
paraturfunktion. Bei Bedarf schal-
ten sie zudem ein Zelltod-Pro-
gramm ein (Apoptose), um eine
Tumorbildung zu verhindern.



Bei Stress verhindern Sirtuine
dagegen eine stressbedingte uner-
wiinschte Zellzerstorung. Zudem
beeinflussen sie die Mobilisation
von Fett aus dem Fettgewebe iiber
die Hemmung des hormonalen
Zellrezeptors PPARy. Dieser Re-
zeptor kommt in groflen Mengen
iiberwiegend im Fettgewebe vor
und fordert die Vermehrung von
Fettzellen: Er kann Vorldufer-
zellen von Muskel-, Bindege-
webs- oder Leberzellen sozusagen
umprogrammieren, um daraus
Fettzellen herzustellen. Sirtuine
beeinflussen auch den Glucose-
umsatz und die Insulinsensitivi-
tat. Sirtuine erscheinen somit als
mogliche Schliisselenzyme, um
das Altern aufzuhalten.

Versuche, die Bildung von Sirtuin
chemisch zu stimulieren, waren
bislang nur teilweise erfolgreich.
Dazu gab es Untersuchungen mit
der Einnahme von Resveratrol.
Dieser sekundare Pflanzenstoff
wirkt antioxidativ und antient-
ziindlich. Er besitzt zudem eine
ganz besondere Eigenschaft: Er
tduscht dem Korper eine einge-
schrankte Kalorienzufuhr vor.
Denn Resveratrol ist chemisch
dem SIRT-1 sehr dhnlich, das die
Fettverbrennung induziert und die
Glucostoleranz und die Insulin-
senitivitit verbessert, wie eine
franzosische Mausestudie zeigte.
Die Resveratrolzufuhr erzielte

jedoch nicht an allen Zielorganen
die gleiche positive Wirkung wie
Fasten.

Weniger freie Radikale

Fasten reduziert also den oxi-
dativen Stress, indem durch die
beschriebenen komplizierten
Vorgénge letztendlich die Bildung
freier Radikale vermindert wird.
Dabei erhéht sich die allgemei-
ne Stressresistenz verschiedener
Zellen und Organe, nachweis-

bar beispielsweise durch einen
erhohten Spiegel des zellschiit-
zenden Hitze-Schock-Proteins-70
(HSP-70) bei fastenden Tieren.
Weitere positive Wirkungen der
Nahrungspause sind eine Senkung
des Blutdrucks, verbesserte Stoff-
wechselparameter wie Reduktion
von Serumlipiden und Blutzucker
sowie eine erhohte Insulinsen-
sitivitdt. Durch diese positiven
Verénderungen im Stoffwechsel
verringert sich bei regelméfigem,
beispielsweise jahrlichem (je nach
Spezies) Fasten die Haufigkeit
von Diabetes und kardio-vaskula-
ren Erkrankungen durch Arterio-
sklerose. Fasten schiitzt auch den
Herzmuskel und seine Funktion.
Studien konnten zudem nachwei-
sen, dass Entziindungsparameter
wie TNFa, IL-6 und Transkripti-
onsfaktoren wie NFkB wéhrend
des Fastens riickldufig sind. Fas-
tende Tiere entwickeln unter dem
Einfluss krebsfordernder Substan-
zen aulerdem weniger Tumore.

Auch auf den psychischen und
neurologischen Bereich wirkt
sich Fasten positiv aus. Kognitive
Féhigkeiten verbessern sich und
Depressionen werden gelindert,
da mehr des Botenstoffs Seroto-
nin verfiigbar ist. Die Absenkung
des Leptin-Spiegels wihrend des
Fastens geht ebenfalls mit einer
Stimmungsauthellung einher.
Des Weiteren verbessert sich die
Schlafqualitit mit nachfolgend
erhohter Tageswachheit und
Aufmerksamkeit. Fasten schiitzt
zudem Hirn und Nervenbahnen

vor schddigenden Einfliissen. Ei-
nige dieser Effekte sind auf eine
vermehrte Produktion von BNDF
(Brain Derived Neurotrophic
Factor) zuriickzufiihren, einer im
Hirn gebildeten Schutzsubstanz,
welche allerdings nur bei tempo-
rdarem Fasten ansteigt, nicht bei
kontinuierlicher Kalorienredukti-
on. Sie verzdgert im Tierversuch
das Auftreten neurodegenerativer
Erkrankungen wie Schlaganfall,
Morbus Parkinson oder Alzhei-
mer. Zudem wirkt BNDF positiv
regulierend auf den Glucosestoff-
wechsel.

Fasten halt gesund

Zusammenfassend ldsst sich

eine Vielzahl positiver Langzeit-
wirkungen durch regelmifiges
Fasten belegen. Viele interessante
Ergebnisse stammen aus tierexpe-
rimentellen Untersuchungen. Es
bedarf sicher noch weiterer For-
schung, um die krankheitsverzo-
gernden und lebensverldngernden
Effekte auch am Menschen sicher
nachzuweisen. Anzunehmen ist
jedoch, dass an hoheren Siugetie-
ren gewonnene Ergebnisse auch
am Menschen zu erwarten sind,
da wir iiber eine vergleichbare
Gen- und Enzymausstattung ver-
fiigen. Es bleibt also spannend ...!
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Fastenseminare der UGB-Akademie

4.-5. April 2009: Grundseminar Fasten/
Theorie in D-Edertal

15.-17. Mai 2009: Erfahrungsaustausch fur
Fastenleiterlnnen in D-Edertal

6.-13. September 2009: Aufbauseminar
Fasten/Praxis in der Klinik Dr. Otto Buchinger
in Bad Pyrmont.

Weitere Informationen rund ums Fasten finden
Sie unter www.ugb.de/fasten
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