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ZUR SOFORTIGEN FREIGABE
Orthomolekularer Medizinischer Informationsdienst, 9. April 2024

Die Erfahrungen eines Klinikers nach 15 Jahren
intermittierendem Fasten

Von Richard Z. Cheng, M.D., Ph.D.

OMNS (9. April 2024) Vor etwa 15 Jahren begann eine Gruppe von Freunden, mit denen ich friiher
zusammen war, Badminton zu spielen. Ich wollte nicht auen vor bleiben, also begann ich, Bad-
minton zu lernen und mit ihnen zu spielen. Aber diese Leute waren 20-30 Jahre jiinger als ich. Ich
konnte korperlich nicht mithalten, was mich nicht {iberraschte, méchte ich hinzufiigen. Das war eine
peinliche Erfahrung. Also begann ich zu recherchieren, wie ich meine koérperliche Ausdauer ver-
bessern konnte. Da ich einen Doktortitel in Biochemie habe, war das sehr hilfreich. Ich konzentrier-
te mich schnell auf die Ankurbelung des Energiestoffwechsels und die Verbesserung der Mitochon-
drienfunktion, um meine kérperliche Ausdauer zu verbessern. Didt und Erndhrung sind zwei der
Bereiche, auf die ich mich wirklich konzentriert habe. Intermittierendes Fasten (IF) und eine
kohlenhydratarme/ketogene Erndhrung sind zwei Erndhrungsmuster, die ich als besonders geeignet
fiir den mitochondrialen Energiestoffwechsel erachtete und die ich sofort in die Praxis umsetzte. Ich
begann auch, relativ hohe (orthomolekulare) Dosen von Vitaminen und Mikronéhrstoffen einzuneh-
men, von denen ich glaubte, dass sie meinem mitochondrialen Energiestoffwechsel helfen wiirden.

Diese Praxis half mir schnell, meine Leistung auf dem Badmintonplatz zu verbessern. Einer meiner
Hohepunkte, an den ich mich auch heute noch lebhaft erinnere, war im Spatsommer 2016. Ich
spielte an diesem Abend wie {iblich Badminton. Etwa 40 Minuten vor der SchlieSung des Platzes
spielte ich mit einem jungen Postdoc (Postdoktorand) (der schon ldnger Badminton spielte als ich),
Anfang 30. Nach einer Weile war er miide und verlieR den Platz. Ein anderer junger Mann in dhnli-
chem Alter, der behauptete, ein Shaolin-Kongfu-Praktizierender zu sein, kam auf den Platz, um mit
mir zu spielen. Nach etwa fiinfzehn Minuten Spielzeit lag er erschopft auf dem Boden. Ich rief
scherzhaft meinen Freunden auf dem Platz zu: Will noch jemand diesen alten Mann herausfordern?
Ein dritter Postdoktorand kam, um mit mir zu spielen, bis die Turnhalle geschlossen wurde. Ich
fiihlte mich immer noch nicht zu erschopft.

Eine Woche spater, auf einer Vortragsreise in Peking und Schanghai mit Thomas Levy (wir wurden
von einem hochkardtigen Experten fiir Infektionskrankheiten in China zu einem Forschungsprojekt
eingeladen, bei dem Vitamin C gegen HIV eingesetzt wird), erzdhlte ich den Zuhdorern stolz von
dieser interessanten Erfahrung und erntete viel Beifall.

Ich habe noch viele andere solcher Fille. Im Jahr 2017 oder 2018 nahmen meine Tochter und ich an
einer Gruppenreise von Oberschiilern und ihren Eltern zur GroSen Mauer in Peking teil. Ich war der
Einzige, der ohne Verschnaufpause auf die Spitze hochging und eine Busladung von Oberschiilern
und ihre Eltern verbliifft zuriicklieR.

Ich spiele immer noch 2-3 Stunden Badminton, 2-3 Mal pro Woche, mit Leuten, die 10-30 Jahre
jlinger sind. Ich {iberrasche meine Badmintonfreunde oft, wenn sie mein Alter erfahren. Meine
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Ausdauer ist besser als die vieler dieser Spieler, ganz zu schweigen von normalen Menschen ohne
regelméaligen Sport.

Neben der verbesserten Ausdauer habe ich auch eine deutliche Verbesserung meines allgemeinen
Gesundheitszustands festgestellt, einschlieflich eines deutlich verbesserten emotionalen Zustands.
Meine Insulinresistenzmarker (HOMA-IR; homeostasis model assessment as an index of insulin
resistance, Homdostase-Modell-Bewertung als Index der Insulinresistenz, TG/HDL Triglycerid/-
HDL Verhdltnis und TyG Triglyceride) waren vor etwa 10 Jahren leicht erh6ht und liegen jetzt alle
im Idealbereich. Meine Knochenmineraldichte liegt im oberen Bereich des Normalbereichs, besser
als ~80 % der Menschen zwischen 20 und 30 Jahren. Mein koronarer Kalziumwert ist besser als der
der meisten Madnner meines Alters.

Ich habe meinen Patienten, Kunden und Zuhérern auch IF (als Teil meines integrativen orthomole-
kularen Medizinprotokolls) verschrieben und empfohlen. Ich habe eine signifikante Verbesserung
und sogar eine vollstdndige Riickbildung bei vielen chronischen Krankheiten beobachtet, ein-
schlieBlich (aber nicht nur) koronarer Herzkrankheit und Karotisplaque (Halsschlagader-Ablage-
rungen) (atherosklerotische Herz-Kreislauf-Erkrankungen) (Cheng 2022a, Cheng 2022b), Typ-2-
Diabetes und anderen Stoffwechselkrankheiten, Autoimmunkrankheiten (Cheng 2022c), Krebs
(Cheng 2022d) und sogar Osteoporose.

Die jlingste Veroffentlichung einer Posterpréasentation, in der IF mit erhohten kardiovaskularen
Risiken in Verbindung gebracht wird, ist unverantwortlich, irrefiihrend und kénnte der Offentlich-
keit Schaden zufiigen (Cheng 2024). Eine Ubersichtsarbeit iiber 23 Meta-Analysen zu IF wurde
soeben in The Lancet verdffentlicht (Sun 2024). Die Autoren kamen zu dem Schluss, dass IF bei
Erwachsenen mit Ubergewicht oder Adipositas positive Auswirkungen auf eine Reihe von Gesund-
heitsergebnissen haben kann. IF kann viele metabolische Gesundheitsparameter wie Taillenumfang,
Fettmasse, LDL-C, Triglyceride, Cholesterin, Niichterninsulin und Blutdruck verringern, wahrend
HDL-C und Muskelmasse (fettfreie Masse) zunehmen. Im Folgenden finden Sie einen kurzen
Uberblick iiber Studien zu IF:

Studien, die den Nutzen des intermittierenden Fastens fur die
kardiovaskulére Gesundheit belegen:

IF hat nachweislich eine Reihe von potenziellen Vorteilen fiir die kardiovaskuldre Gesundheit. Es
kann den Energiehaushalt des Herzens verbessern und die Uberlebenssignalwege aktivieren, was zu
einer langeren Lebenserwartung fiihrt (Abdellatif 2020). Dieses Erndhrungsmuster kann auch den
Blutdruck, die Insulinresistenz und den oxidativen Stress senken sowie die Appetitregulation und
die Vielfalt des Darmmikrobioms verbessern (Varady 2021). Dariiber hinaus kann IF die Korper-
zusammensetzung, ektopisches Fett (unphysiologisch lagerndes Fett) und klassische kardiometa-
bolische Risikofaktoren verbessern und die Protein- und Fettoxidation steigern (Dote-Montero
2022). Es wird vermutet, dass IF das Risiko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen durch eine bessere
Gewichtskontrolle, Bluthochdruck, Dyslipiddmie und Diabetes verringern kénnte (Dong 2020). Es
sind jedoch noch weitere Forschungsarbeiten erforderlich, um die potenziellen Vorteile von IF fiir
die kardiovaskuldre Gesundheit vollstdndig zu verstehen (Hamer 2023).

Intermittierendes Fasten bei Stoffwechselkrankheiten

IF hat nachweislich eine Reihe von potenziellen Vorteilen fiir die Stoffwechselgesundheit. Es kann
Stoffwechsel- und Entziindungsparameter verbessern, insbesondere wenn es mit regelmafiger
korperlicher Betédtigung kombiniert wird (Zhang 2023). Verschiedene Ansdtze des intermittierenden
Fastens, wie z. B. das alternierende Fasten und zeitlich begrenztes Essen, haben sich als wirksam
fiir die Gewichtsabnahme und die Verbesserung kardiometabolischer Risikofaktoren erwiesen (Zhu
2020). Die Anpassung der Erndhrungsgewohnheiten an die zirkadiane (innere) Uhr durch eine friih-
zeitige zeitlich eingeschrankte Erndhrung kann ebenfalls die metabolische Gesundheit verbessern
(Charlot 2021). Intermittierende Fastenkuren, einschliel$lich zeitlich eingeschrénkter Erndhrung,



wurden mit Verbesserungen bei Dyslipiddmie (Fettstoffwechselstérung) und Blutdruck in Verbin-
dung gebracht (Vasim 2022). Diese Manahmen kénnen auch das Lipidprofil verbessern, Entziin-
dungsreaktionen verringern und die Expression von Genen verdndern, die mit Entziindungsreak-
tionen und anderen Faktoren zusammenhéngen (Azevedo 2013). Dariiber hinaus kann IF die Darm-
flora, den Adipozytenstatus (Fettgewebestatus) und die metabolische Gesundheit optimieren
(Matias-Pérez 2022).

Die Auswirkungen des intermittierenden Fastens auf die Langlebigkeit

IF wird mit Langlebigkeit und einer verbesserten Gesundheitsspanne in Verbindung gebracht, mit
potenziellen Vorteilen bei verschiedenen Krankheiten. Longo (2021) und Hu (2020) betonen beide
die Rolle von IF bei der Aktivierung zelluldrer Reparatur- und Verjiingungsprozesse sowie seine
Auswirkungen auf die Darmflora und den zirkadianen Rhythmus. Es hat sich gezeigt, dass IF
krankheitsmodifizierende Wirkungen hat, insbesondere bei Stoffwechselstérungen, Krebs und
neurodegenerativen Erkrankungen (Mishra 2020; Longo 2014). Sie kann auch die metabolische
Gesundheit und die Insulinempfindlichkeit verbessern (Hoddy 2020). Die neurobiologischen
Mechanismen von IF, einschlieflich seiner Auswirkungen auf den vom Gehirn abgeleiteten neuro-
trophen Faktor BDNF (brain-derived neurotrophic factor), sind erforscht worden (Mattson 2005).
Dariiber hinaus wurde festgestellt, dass eine Erndhrung, die das Fasten imitiert, die Regeneration
mehrerer Systeme und eine verbesserte kognitive Leistung fordert (Brandhorst 2015).

Intermittierendes Fasten hat sich ebenfalls als vorteilhaft flir die Gesundheit
des Gehirns erwiesen.

IF hat nachweislich einen potenziellen Nutzen fiir die Gesundheit des Gehirns, insbesondere im
Zusammenhang mit dem Altern und neurodegenerativen Erkrankungen (Francis 2020, Seidler
2022). Es kann BDNF hochregulieren, der fiir die kognitive Funktion entscheidend ist (Seidler
2022). Die Beweise fiir kurzfristige kognitive Vorteile bei gesunden Menschen sind jedoch nicht
schliissig (Gudden 2021). IF kann auch positive Auswirkungen auf die psychische Gesundheit,
einschliel8lich affektiver und kognitiver Stérungen, haben (Currenti 2020). Die durch IF ausgeloste
Stoffwechselumstellung, die zur Produktion von Ketonen fiihrt, kann die Gehirnfunktion und die
Widerstandsfahigkeit verbessern (Mattson 2018). Die spezifischen Auswirkungen von IF auf die
Gesundheit des Gehirns und die kognitiven Funktionen kénnen jedoch je nach Faktoren wie Alter,
Fettleibigkeit und Fastenmuster variieren (Gudden 2021).

Intermittierendes Fasten zur Krebspravention und -behandlung:

IF hat sich in der Krebspravention und -behandlung als potenziell geeignet erwiesen, da Studien
darauf hindeuten, dass es die Anpassungsfihigkeit, das Uberleben und das Wachstum von Krebs-
zellen einschrdnken kann (Tiwari 2022). Die Sicherheit und Durchfiihrbarkeit von IF wahrend einer
Chemotherapie wird jedoch noch erforscht (Lutes 2020). Es wurde festgestellt, dass IF, speziell
zeitlich begrenztes Essen, die zirkadianen Rhythmen synchronisiert und die Autophagie (Recycling
von Zellbestandteilen) hochreguliert, was moglicherweise die Tumorentstehung verhindert und das
Fortschreiten des Tumors verlangsamt (Fang 2023). Trotz dieser vielversprechenden Ergebnisse
wird auf die Notwendigkeit qualitativ hochwertiger randomisierter klinischer Studien zur weiteren
Untersuchung der Auswirkungen von IF auf die Krebsinzidenz und -prognose hingewiesen (Clifton
2021). Dariiber hinaus sollte die potenzielle krebshemmende Wirkung von IF in Tierversuchen in
gut konzipierten klinischen Studien weiter erforscht werden (Giannakou 2020).

Intermittierendes Fasten zur Gewichtsabnahme und Knochengesundheit

[F hat nachweislich einen potenziellen Nutzen fiir die Gewichtsabnahme und die Stoffwechsel-
gesundheit (Clayton 2023, Tinsley 2015a, Gerboga 2023). Seine Auswirkungen auf die Knochen-
gesundheit sind jedoch weniger klar. Einige Studien deuten darauf hin, dass IF keine signifikanten
Auswirkungen auf den Knochenstoffwechsel hat (Clayton 2020), wéihrend andere Studien darauf
hinweisen, dass es die Knochengesundheit gefahrden kénnte, insbesondere wenn es mit anderen



Erndhrungsbeschrankungen kombiniert wird (Clayton 2023, Hisatomi 2019).

Die Auswirkungen des intermittierenden Fastens auf die Gesundheit der
Muskeln und die kérperliche Ausdauer

IF kombiniert mit Krafttraining kann die Kérperzusammensetzung und die Muskelleistung ver-
bessern (Tinsley 2015b). Es kann auch die Ausdauer verbessern, indem metabolische und zelluldre
Signalwege aktiviert werden (Marosi 2018).

Intermittierendes Fasten fur die mentale und emotionale Gesundheit

IF hat nachweislich einen positiven Einfluss auf die mentale und emotionale Gesundheit. Es kann
die Gesundheit des Gehirns verbessern, einschlieflich Signaliibertragung, Neurogenese (Bildung
von Nervenzellen) und synaptische Plastizitdt (Modifikation der Nervenreiziibertragung) (Currenti
2020, Francis 2020). Die Praxis wurde auch mit einer verbesserten kognitiven Leistung in Verbin-
dung gebracht, insbesondere bei Sportlern (Cherif 2015). Fasten kann zu erh6hter Wachsamkeit,
besserer Stimmung und einem Gefiihl des Wohlbefindens fiihren (Fond 2013). Es wurde mit einer
Verringerung der 3-Amyloid-Akkumulation (EiweiBablagerung im Gehirn) , einem Marker der
Alzheimer-Krankheit, in Verbindung gebracht und als potenzielle Praventivmalinahme bei Demenz
vorgeschlagen (Elias 2023). Dariiber hinaus hat sich IF als sicher und gut vertraglich erwiesen und
fiihrt zu einer Verbesserung des emotionalen und korperlichen Wohlbefindens (Wilhelmi de Toledo
2019).

Intermittierendes Fasten bei Autoimmunkrankheiten

IF hat vielversprechende Ergebnisse bei der Behandlung von Autoimmunkrankheiten gezeigt. Laut
Studien kann es die Symptome lindern und die Genesung in Mausmodellen fiir Multiple Sklerose
fordern (Bai 2020, Cignarella 2018, Razeghi 2016). Medizinisch iiberwachtes Wasserfasten wurde
auch mit der Remission von Autoimmunkrankheiten in Verbindung gebracht (Fuhrman 2002). Die
immunmodulatorischen Wirkungen des intermittierenden Fastens, einschlieflich seiner Fahigkeit,
zirkadiane Rhythmen zu starken, Entziindungsfaktoren zu senken und das Mikrobiom anzureichern,
wurden in einer systematischen Ubersichtsarbeit hervorgehoben (He 2023). Dariiber hinaus hat sich
gezeigt, dass eine dem Fasten nachempfundene Erndhrung die Regeneration fordert und die Auto-
immunitdt und die Symptome der Multiplen Sklerose in Mausmodellen reduziert (Choi 2016).

Evolutiondre Perspektive zum intermittierenden Fasten

Die menschlichen Vorfahren waren Jager und Sammler und entwickelten sich in Umgebungen mit
sporadischer Nahrungsverfiigbarkeit, was zu Fasten- und Schlemmerperioden fiihrte. Sie erndhrten
sich iiber Millionen von Jahren hauptsachlich von fettem Tierfleisch, bis vor etwa 10 000 Jahren die
Landwirtschaft aufkam (Pattillo 2019, Mattson 2019, Ben-Dor 2021). Dieser evolutiondre Druck
begiinstigte Individuen mit kognitiven Fahigkeiten und metabolischen Anpassungen, die in Zeiten
der Nahrungsknappheit gedeihen konnten (Pattillo 2019). Das breite Spektrum kognitiver Fahigkei-
ten wie raumliche Navigation, Entscheidungsfindung und Kreativitdt entwickelte sich, um bei der
Nahrungsbeschaffung erfolgreich zu sein (Pattillo 2019). Die Stoffwechselumstellung zwischen
Glukose- und Ketonkdrperverwertung war eine wichtige Anpassung an den intermittierenden
Nahrungsentzug (Pattillo 2019, Hoddy 2020). Intermittierende Fastenmuster, die Fastenperioden
beinhalten, konnen die Neuroplastizitdt und die Kognition verbessern, indem sie dieselben neurona-
len Signalwege stimulieren, die sich zur Bewaltigung von Nahrungsmittelknappheit entwickelt
haben (Pattillo 2019, Hoddy 2020).

Auswirkungen des intermittierenden Fastens auf die Energie- und
Mitochondrienfunktion
Laut verschiedenen Studien verbessert IF den Energiestoffwechsel und die Mitochondrienfunktion.

Real-Hohn (2018) fand heraus, dass eine Kombination aus IF und hochintensivem Intervalltraining
(HIIE, high-intensity intermittent exercise) die korperliche Ausdauer und die Stoffwechselwege



verbesserte, wahrend Pak (2022) nachwies, dass verldngertes IF die mitochondriale Aktivitédt in
Neuronen erhohte. IF wurde auch mit einer verbesserten Gesundheit und Krankheitsresistenz
(Cabo, 2020) sowie mit Verdanderungen der mitochondrialen Funktion der Leber (Menezes-Filho,
2019) in Verbindung gebracht. Die durch IF und Bewegung induzierte Stoffwechselumstellung
kann die Ausdauerleistung verbessern (Marosi, 2018) und die metabolische Flexibilitdt bei Méusen
verbessern, die kurzfristig mit einer fettreichen Didt gefiittert werden (Dedual, 2019). Carlson
(1994) fand heraus, dass Fasten die Fett- und Proteinoxidation erhéht und so zur Energiehoméo-
stase beitrdgt. Diese Ergebnisse deuten insgesamt darauf hin, dass IF den Energiestoffwechsel und
die Mitochondrienfunktion ankurbeln kann, moglicherweise durch eine Vielzahl von Mechanismen.

Zusammenfassung

Als Teil eines integrativen Ansatzes kann das intermittierende Fasten, wenn es unter der Aufsicht
eines qualifizierten und erfahrenen Gesundheitsdienstleisters richtig praktiziert wird, einen enormen
Nutzen fiir die Gesundheit und das Wohlbefinden bieten.
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