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Scheinfaslen -

faslevorteile e Nalpumgveryicht

Fasten hat eine lange Tradition — denken wir
nur an die religiose Fastenzeit vor Ostern. In
den letzten Jahren wurde das Fasten von der
Wissenschaft wiederentdeckt und liegt heute
im Trend. Denn zahlreiche Studien, die sich
auf Untersuchungen an Tieren und Menschen
stutzen, zeigen, dass der Nahrungsverzicht
positive Effekte auf das Gewicht, die Gesund-
heit und den Alterungsprozess hat.

Mit dem modernen Alltag ist traditionelles
Fasten wie z. B. Wasserfasten allerdings nicht
leicht vereinbar. Mit Einlaufen und Darment-
leerungen per Glaubersalz ist es unangenehm
und es hat meist starke Nebenwirkungen wie
Kopfschmerzen, Konzentrationsprobleme und
Hunger. Nicht nur die Laune, auch die
Produktivitat leidet, wenn man tagelang nichts
essen darf. Und als ware das nicht schon genug,
kommt noch die standige Versuchung dazu.
An jeder Tankstelle, in zahlreichen Buros und
geflhlt an jeder Ecke bietet sich die Moglich-
keit, sich einen Happen zu besorgen. Wer
heutzutage streng fasten mochte, braucht
eine Menge Selbstdisziplin.

Um diese negativen Aspekte zu umgehen,
wurde das Intervallfasten entwickelt. Bei dieser
Weiterentwicklung wechseln sich taglich Fas-
ten- und Essensphasen ab, die je nach Metho-
de unterschiedlich lang sein konnen. Mehrere
klinische Studien am Menschen haben gezeigt,
dass Intervallfasten positive Effekte auf das
Gewicht hat sowie Krankheiten wie Diabetes,

Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Krebs und

neurologischen Storungen vorbeugen kann.
Beim Intervallfasten handelt es sich jedoch
nicht um eine kurzfristige Angelegenheit wie
beim mehrtagigen Wasserfasten, sondern es

sollte dauerhaft eingehalten werden.

Die Innovation heif3t Scheinfasten. Die kurz-
zeitige Beschrankung bei der Nahrungsauf-
nahme aktiviert im Korper Prozesse, die sonst
nur beim Fasten ablaufen. Komplett aufs Essen
verzichten, wie z. B. beim Wasserfasten, muss
man dabei aber nicht. Ein weiterer Vorteil ist,
dass das Scheinfasten nicht tber einen lan-
geren Zeitraum durchgehalten werden muss
wie z. B. beim Intervallfasten. Um die positiven
Effekte auf die Gesundheit und das Gewicht
zu erzielen, reichen funf Tage.

Wie Scheinfasten funktioniert, welche posi-
tiven Effekte sich dadurch erreichen lassen
und welche leckeren Rezepte erlaubt sind,

zeigt dieses Buch.

Scheinfasten - Fastenvorteile ohne Nahrungsverzicht 7
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Was ist Scheinfasten und wie fwblionierd es?

Scheinfasten (auf Englisch fasting mimicking)
ist eine innovative Weiterentwicklung des
traditionellen Fastens. Es wird auch fasten-
ahnliche Diat oder fastenimitierende Diat
genannt. Dabei wird quasi zum Schein gefastet,
also dem Korper durch gezielte Nahrungs-
beschrankung funf Tage lang suggeriert, dass
gefastet wird.

Anders als beim altbekannten Fasten muss
dabei nicht komplett auf feste Nahrung ver-
zichtet werden. Die gezielte Reduzierung bei
der Nahrungsaufnahme sorgt dafiir, dass der
Korper in den Fastenmodus schaltet und

wertvolle Prozesse aktiviert, die sich positiv

auf die Gesundheit und das Gewicht auswirken.

Dafur sind die wahrend des Scheinfastens
zugelassenen Lebensmittel pflanzlich, kalorien-
reduziert, kohlenhydratarm, eiweiflarm und
fettbetont. Die positiven Effekte bleiben nach
den funf Tagen Scheinfasten teils monatelang
bestehen. Das Scheinfasten kann dann nach
Bedarf einmal oder mehrmals jahrlich wieder-
holt werden, um die Auswirkungen langfristig
aufrechtzuerhalten.

Aber warum ist die Nahrungsbeschrankung
so wertvoll fir die Gesundheit? Normalerweise
wird viel Energie auf die Verdauung verwendet.
Insbesondere in der modernen Welt mit vie-
len verarbeiteten Lebensmitteln, die standig
verflgbar sind, ist die Ernahrung der meisten
Menschen weit von dem entfernt, wofir der
Mensch eigentlich geschaffen ist. In Zeiten
von Jagern und Sammlern gab es weder ein
solches konstantes Nahrungsangebot, noch
war die Nahrung so stark verarbeitet und
hochkalorisch. Damals af3en die Menschen
deutlich weniger und meist nur tagsuber. Bei
Dunkelheit wurde hauptsachlich gefastet und
geschlafen. Wahrend des Fastens kann die
Energie im Organismus jenseits der Ver-
dauungsprozesse anderweitig verwendet
werden, etwa flr Reparaturprozesse, Zell-
erneuerung oder Fettverbrennung.

Heute kann das Scheinfasten dabei helfen,
sich diesem naturlichen Rhythmus anzunahern
und die positiven Effekte des Fastens zu
nutzen, ohne dass man den Darm entleeren
oder Hunger leiden muss wie etwa beim
Wasserfasten. Somit ist Scheinfasten eine
moderne und realistische Adaption der tra-
ditionellen Gesundheitspraktik.
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Entwickelt wurde das Modell des Scheinfastens
von Dr. Valter Longo, dem Direktor am Insti-
tut fur Langlebigkeit der Abteilung fur Geronto-
logie an der US-amerikanischen Universitat

von Sudkalifornien ist (Longevity Institute at

the University of Southern California). Dr. Longo
befirwortet die fastenahnliche Diat als eine
Methode zur Gewichtsabnahme, die zusatzlich
hilft, die Gesundheit zu verbessern und Krank-

heiten vorzubeugen.

Welche Voleile hal Scheinfasien!

Scheinfasten hat zahlreiche positive Effek-
te, die sich in vier Kategorien einteilen

lassen.

Kategorie 1:
Gewicht

Laut dem Robert Koch-Institut sind in
Deutschland 67 Prozent aller Manner und
53 Prozent aller Frauen ubergewichtig. Fast
ein Viertel der Erwachsenen (bei Mannern
23 Prozent, bei Frauen 24 Prozent) sind
sogar stark Ubergewichtig (adipos). Schein-
fasten hilft bei der Gewichtsreduktion und
erhalt gleichzeitig Knochen- und Muskel-
masse. Vor allem das hartnackige Bauchfett

lasst sich mit der Methode meist gut redu-

zieren.

Kategorie 2:
Stoffwechsel

Der Stoffwechsel umfasst alle biochemischen
Zellvorgange, die Nahrstoffe aus der Nahrung
abbauen, umbauen und zu neuen Produkten
aufbauen. In den ersten Jahren und Jahr-
zehnten des Lebens ist der Stoffwechsel bei
Gesunden auf Wachstum programmiert.
Spatestens ab dem 40. Lebensjahr andert
sich das. Dann wird der Stoffwechsel um bis
zu 15 Prozent gedrosselt. Dadurch sinkt der
Energieverbrauch und die Korperzusammen-
setzung andert sich sichtbar — man setzt
mehr Fett an.

Einige Erkrankungen wie eine Schilddrisen-
unterfunktion, Diabetes oder auch haufige
Radikaldiaten konnen den Stoffwechsel scha-
digen.

Scheinfasten tragt bei gesunden Menschen
dazu bei, den Stoffwechsel auf einem guten
Level zu halten. Bei bereits vorhandenen
Risikofaktoren wie erhohtem Blutdruck,
Blutzuckerwerten, Cholesterinwerten oder
Entzindungsmarkern kann Scheinfasten
helfen, die Stoffwechselgesundheit zu opti-

mieren.

Welche Vorteile hat Scheinfasten? 9
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Kategorie 3:
Anti-Aging fiir Zellen

Der menschliche Organismus recycelt sich
standig selbst. Dieser Prozess der Zellerneuerung
wird Autophagozytose oder Autophagie genannt.
Dieser Selbstreinigungsprozess ist energieauf-
wendig. Er kann nur dann optimal ablaufen, wenn
im Organismus ausreichend Energie zur Verfigung
steht. Kommt es bei diesem Recyclingprozess
zu Fehlern, konnen sich eine erhohte Infekt-
anfalligkeit oder gar neurodegenerative
Erkrankungen oder Krebs entwickeln. Einige
Dinge konnen unterstutzend oder hemmend auf
die Autophagie einwirken. Positiv ist ein konstant
niedriger Insulinspiegel durch Fasten oder Schein-
fasten, der Verzehr bestimmter Lebensmittel
wie Heidelbeeren oder Griinkohl, die Aufnahme
des Stoffes Spermidin (etwa Uber Hulsenfruchte

oder Pilze) sowie korperliche Bewegung.

Kategorie 4:
Mentale Kraft

Scheinfasten kann dabei unterstiitzen, den
mentalen Fokus und die mentale Kraft zu
festigen, um eine nachhaltige Verhaltens-
anderung hin zu einer gestinderen Ernahrungs-
und Lebensweise zu erwirken.

Insgesamt lasst sich sagen: Scheinfasten
bietet die gleichen Vorteile wie traditionelles
Fasten, inklusive Gewichtsverlust und Schutz
vor Krankheiten. Konkret senkt Gewichts-
verlust in Verbindung mit Fasten das Risiko,
an Krankheiten zu erkranken, die mit Uber-
gewicht zusammenhangen. Das waren bei-
spielsweise Diabetes und bestimmte Arten
von Krebs. Denn wie beim herkommlichen
Fasten geht der Korper auch beim Schein-
fasten dazu Uber, angelegte Fettreserven als

primare Energiequelle zu nutzen. Das leidige
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Fett wird wahrend der sogenannten Ketose
in Ketonkorper umgewandelt, die dem Organis-
mus Energie liefern. Die Fettmasse wird
reduziert, wahrend die Muskelmasse erhalten
bleibt, da der Korper das Eiweil} aus den

Muskeln nicht zur Energiegewinnung bendtigt.

Am Ende des funftagigen Scheinfastens lasst
sich in der Regel eine Gewichtsabnahme
(konkreter: eine Abnahme des Korperfetts),
ein kleinerer Umfang im Bauch- und Taillen-
bereich, ein verbesserter systolischer Blutdruck
(oberer Messwert) und eine bessere Stoff-

wechselgesundheit feststellen.

Fiiv wew il des Scheinfaslen vicht geeiguel?

Scheinfasten bedeutet nicht, dass man
komplett aufs Essen verzichten muss. Aller-
dings ist es mit einer reduzierten Menge an
Kalorien und Eiweil} sowie einer erhohten
Menge an (gesundem) Fett verbunden. Fur
bestimmte Personengruppen kann eine
solche Ernahrungsweise nicht angeraten sein.

Dazu zahlen:

schwangere Frauen,
Frauen in der Stillphase,
untergewichtige Personen,

Personen mit Mangelernahrung,

Kinder.

Fir Menschen mit Vorerkrankungen wie
Diabetes, Nieren- oder Gallenerkrankungen
(auch Gallensteinen) ist arztliche Begleitung
angeraten. Personen mit alten oder aktiven
Essstorungen sollten Ernahrungsumstellungen
grundsatzlich mit Vorsicht und unter arztlicher

Begleitung angehen.

Eine Studie aus dem Jahr 2017 von Dr. Min
Wei vom Longevity Institute der Universitat
von Sudkalifornien mit 71 Probandinnen und
Probanden hat die Wirkungen und Neben-
wirkungen des Scheinfastens getestet.

Die festgestellten Nebenwirkungen waren bei
allen Versuchspersonen mild und temporar.

Hauptsachlich traten auf:

Mudigkeit,
Schwache,

Kopfschmerzen.

Die Nebenwirkungen des Scheinfastens lassen
sich dadurch erklaren, dass die konsumierten
Kalorien wahrend der funftagigen Fastenkur
deutlich reduziert werden.

Erfahrungsgemal ist auch die sogenannte
Keto-Grippe moglich, bei der es vorubergehend
zu leichten grippeahnlichen Symptomen

kommt.

Fir wen ist das Scheinfasten nicht geeignet? 11
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Wie funblionierl Scheinfasten in dev Prawis?

Wahrend des traditionellen Fastens stellt sich
der Stoffwechsel um. Anstatt die leicht ver-
flgbare Glukose aus der Nahrung zu nutzen
(Starke, Zucker), gewinnt der Korper seine
Energie aus Ketonen (Ketonkorpern). Sie
werden wahrend der sogenannten Ketose aus
den Fettreserven des Korpers produziert.

Beim Scheinfasten findet diese Stoffwechsel-
umstellung ebenfalls statt. Denn obwohl man
taglich isst, wird durch die gezielte Auswahl

und Zusammenstellung von Lebensmitteln

5 Tage Scheinfasten im Uberblick

der Fastenzustand simuliert. Alle erlaubten
Lebensmittel sind pflanzlich, eiweil3-, kohlen-
hydrat- und kalorienarm sowie fettbetont.
Das bedeutet, dass es einige Lebensmittel
gibt, die wahrend des fiinftagigen Scheinfastens
nicht gegessen werden, da sie diesen Kriterien
nicht entsprechen und den Fastenzustand
behindern wirden. Dazu zihlen etwa Reis,
Nudeln, Quinoa, Fleisch- oder Wurst etc.
Eine Tabelle mit geeigneten Lebensmitteln

finden Sie ab S. 17.

Zusammensetzung der Nahrstoffe wahrend der 5 Tage Scheinfasten

pro Tag Tag 1 Tag 2-5
Kalorien 1000-1100 kcal 700-800 keal
Kohlenhydrate bis 50 g bis 5O g
Protein/Eiweif3 bis 25 g bis18,5¢g
Fett Rest Rest

Zur Nahrungserganzung ist es empfehlenswert,
wahrend der 5 Scheinfastentage zu einer
Mahlzeit taglich 1 Kapsel Omega-3-Fettsauren
(200-250 mg DHA bzw. DHA und EPA -
vorzugsweise aus Algen) einzunehmen. Omega-
3-Fettsauren zahlen zu den mehrfach
ungesattigten Fettsauren und sind essenziell
fur unseren Korper. Sie unterstutzen die Fett-
verbrennung, sind wichtig fir die Gehirnfunktion
und lindern unter anderem Entziindungen im

Korper.

12 Scheinfasten - Das Kochbuch

Das passiert wahrend der
Scheinfastenwoche im Korper

1. Tag:

Am ersten Tag des Scheinfastens fangt der
Korper langsam an, in den Fastenzustand
uberzugehen. Da der Grof3teil des Blutzuckers
maximal nach 12 Stunden aufgebraucht ist,
kommen vielleicht schon die ersten Hunger-
gefuhle auf. Dafir verantwortlich sind bestimmte
Hungerhormone sowie das Darmhormon
Ghrelin. Auch die Gewohnheiten, beispiels-
weise zu bestimmten Uhrzeiten zu Mittag zu

essen, konnen Essensgeluste hervorrufen. Am
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besten lenken Sie sich in diesem Fall mit etwas
Bewegung an der frischen Luft vom Essen ab.
Am ersten Tag sind rund 1000 bis 1100 Kalo-
rien eingeplant, die maximal 25 g Eiweil3 und
50 g Kohlenhydrate enthalten konnen. Auf-
geteilt ist die Kalorienzahl auf zwei Haupt-
mahlzeiten und einen Snack.

Bereits am ersten Tag lasst sich ein Gewichts-
verlust beobachten. Dabei handelt es sich
vorrangig um Darminhalt und Wasser. Da die
Glukosespeicher auch Wasser enthalten, wird
das Wasser freigesetzt, wenn die Glukose-
speicher geleert werden.

Der korpereigene Recyclingprozess (Auto-
phagozytose oder Autophagie) beginnt etwa
12 bis 16 Stunden nach der letzten Mahlzeit.

2. Tag:

Nach 48 Stunden, also etwa am zweiten Tag,
setzt die Ketogenese ein. Die Glukosespeicher
sind leer und der Korper geht dazu uber,
seine Fettreserven in Ketone zu verstoff-
wechseln. Das bedeutet: Echter Gewichts-
verlust (sprich die Reduktion von Korperfett)
kann bereits ab dem zweiten Tag des Schein-
fastens beginnen. Ab dem 2. Tag sollten Sie
moglichst morgens und abends z. B. mithilfe
von Urinsticks messen, ob Sie in Ketose sind.
Das ist ein gutes Zeichen dafur, dass Sie den
Fastenmodus erreicht haben. Anhand einer
Farbskala, die den Urinsticks beiliegt, konnen
Sie erkennen, wie hoch die Konzentration
der Ketonkorper im Urin bereits ist. Weite-
re Infos und Empfehlungen zum Ketontest
finden Sie auf happyfitfood.de/scheinfasten.
Das Stresshormon Cortisol beginnt anzu-
steigen, wahrend das Darmhormon Ghrelin

abnimmt. Dadurch geht der Hunger zurick

und eine mentale Klarheit und Wachsamkeit
kann sich einstellen.

Fir den zweiten bis flinften Tag sind etwa 700
bis 800 Kalorien veranschlagt, die hochstens
18,5¢g Eiweif8 und 50 g Kohlenhydrate ent-
halten. Da durch die reduzierte Nahrungs-
aufnahme auch die aufgenommene Wasser-
menge reduziert wird (im Essen stecken bis
zu 40 Prozent des taglich aufgenommenen
Wassers), kann es am zweiten Tag zu leichtem
Schwindel und Benommenheit kommen. Diese
Symptome deuten auf Dehydration hin. Es
ist empfehlenswert, die Wasseraufnahme
entsprechend zu erhohen. Dabei sollte der
Konsum im Auge behalten werden, da der
Elektrolythaushalt durch zu viel Leitungs- oder
Mineralwasser aul3er Balance geraten kann,
was wiederum die Dehydrationssymptome
verstarkt. Besser ist es, die Mahlzeiten normal
zu salzen, natriumhaltiges Wasser zu trinken
oder eine kleine Prise Salz ins Wasser hinzu-
zufigen. Die empfohlene Trinkmenge liegt
bei 2 Litern taglich.

3. Tag:

Am dritten Tag nimmt die Autophagie richtig
Fahrt auf und die Zellen beginnen sich zu ver-
jungen. Aul3erdem werden im Fastenmodus
eine Reihe von Hormonen aktiviert, die den
Gewichtsverlust und die Stoffwechselheilung
ankurbeln. Durch die reduzierte Kalorienzahl
ist nur leichte korperliche Aktivitat empfehlens-
wert. Leichte Ubungen, Spazierengehen oder
Yoga sind beispielsweise gut geeignet. Ein
weiterer Vorteil von korperlicher Aktivitat: Sie
lenkt vom Hunger ab. Allerdings sollte der
Hunger am dritten Tag deutlich abgeflacht sein,
da sich der Korper zu dem Zeitpunkt bereits an

das neue Essverhalten angepasst hat.

Wie funktioniert Scheinfastenin der Praxis? 13
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4. Tag:

Die Autophagie erreicht ihren Hohepunkt
spatestens am vierten Tag (nach etwa 70 Stun-
den Scheinfasten). Auch die Ketose lauft
weiter. Viele Scheinfastende erleben an diesem
Tag ein Gefuhl der Euphorie. Das Hunger-

gefihl wird weiter reduziert.

5. Tag:
Der funfte ist der letzte Fastentag. Ketose
und Autophagozytose laufen weiter, sogar die

Stammzellen werden aktiviert und regeneriert.

Der Prozess der Zellerneuerung dauert auch
uber den funften Tag hinaus an. Die meisten

Menschen merken nicht nur, dass sie durch

die fiinf Tage Scheinfasten an Gewicht verloren
haben, sondern berichten auch von einer

geistigen Klarheit sowie besserer Konzentrations-

fahigkeit und mehr Energie.

P richlige Vabeacilung fi dic Scheinfoslealage

Wer das Scheinfasten durchfihren will, sollte
sich so gut wie moglich vorbereiten. Das heif3t:
Informieren und planen - was darf man essen
(wer sich den Speiseplan frei zusammenstellt,
sollte die Nahrwerte im Auge behalten), was
will man wann kochen, wie sich vom Hunger
ablenken, wie die Veranderungen messen
(Stichwort: Wasser, daher besser mit dem
Mal3band als nur auf der Waage)? Tipp: Um
zu messen, ob man bereits in Ketose ist, gibt
es spezielle Urinsticks.

Einkaufen und Meal Prep - einige Dinge
konnen vorbereitet und vorgekocht werden.
Das ist sinnvoll, um nicht im stressigen All-
tag doch zu einer schnellen Alternative wie
Fertiggerichten, Schokoriegeln oder Fast

Food zu greifen. Stattdessen sind bereits

14 Scheinfasten - Das Kochbuch
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vorbereitete Gerichte oder Bestandteile
von Gerichten im Kuhlschrank, sodass der
Aufwand der Zubereitung gering ist und so
auch der Versuchung besser widerstanden
werden kann, wenn der Hunger schon grof3
ist.

Bevor es losgeht — am Tag vor dem ersten
Scheinfastentag kohlenhydratarmer essen als
gewohnlich und Sport treiben. Beides
beschleunigt den Ubergang in den wertvollen
Fastenzustand. Auf3erdem wichtig: unbedingt
ausreichend schlafen! Wer nicht ausgeschlafen

ist, fihlt Hunger meist starker.

Checkliste fiir 5 Tage Scheinfasten

Messung:

[J Maf3band zur Messung von Korper-
umfangen

[J Korperwaage, z. B. Korperfettwaage

[J Urinsticks oder Messgerat zur Messung

von Ketonkorpern

Kochen:

[ Digitale Kichenwaage (auch Ole werden
abgewogen)

[] Spiralschneider oder Sparschaler
(fur Gemusenudeln)

[] Messbecher

Wenn die Scheinfastenkur startet — genug
trinken (Wasser, ungesuf3te Krautertees, Fruit
Infused Water oder Kaffee ohne Milch),
leichte bis moderate Bewegung nicht vergessen

und dokumentieren, wie es lauft!

Hilfreiche Ubersichten, Vorlagen
fur ein Scheinfasten-Tagebuch
und Mahlzeitenplane zum Aus-
drucken finden Sie im Bonus-

bereich zum Buch unter

happyfitfood.de/scheinfasten.

Vor Fastenbeginn:

[J Rezepte fur die Scheinfastenwoche aus-
suchen (Beispielplane ab S. 139)

[] Einkaufsliste erstellen

[J Lebensmittel fur die Rezepte einkaufen

[J Geeignete Getranke einkaufen, z. B.
Mineralwasser (natriumreich, moglichst
keine oder wenig Kohlensaure),

Krauter- und Frichtetee (ungezuckert),

Kaffee

Dierichtige Vorbereitung fur die Scheinfastentage 15
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Tag 1:
[J Morgens wiegen und Korperumfange
messen und notieren

[] Spaziergang an der frischen Luft

Tag 2:
[ Morgens und abends Ketone messen und
notieren

[J Spaziergang an der frischen Luft

Tag 3:
[J Morgens und abends Ketone messen und
notieren

[] Spaziergang an der frischen Luft

Tag 4:
[ Morgens und abends Ketone messen und
notieren

[J Spaziergang an der frischen Luft

Tag 5:

[J Morgens und abends Ketone messen und
notieren

[J Spaziergang an der frischen Luft

[ Rezepte fur die Tage nach dem Schein-
fasten aussuchen (siehe S.19)

[] Einkaufsliste erstellen

[ Lebensmittel fur das Essen nach dem

Scheinfasten einkaufen

Tag 6 (nach dem Scheinfasten):

[ Morgens wiegen und Korperumfange
messen und notieren

[ Scheinfastenwoche anhand der Tage-
buchaufzeichnungen und Messungen

reflektieren

[] Reduzierte Kost essen (siche S. 19)

Mahlyeilen und Lebesmitfel

Mahlzeitenaufteilung fiir die Fastentage

Tag 1 Tag 2-5
Kalorien gesamt pro Tag 1000-100 kcal 730-800 kcal
1. Hauptmahlzeit 400-450 kcal 260-360 kcal
2. Hauptmahlzeit 400-450 kecal 260-360 kcal
Snack max. 200 kcal max. 200 kcal

So kann die Mahlzeitenaufteilung an einem Scheinfasten-Tag aussehen:

Fruhstick + Snack + Abendessen
Snack + Mittagessen + Abendessen

16 Scheinfasten - Das Kochbuch



© 2023 des Titels »Scheinfasten — das Kochbuch« von Veronika Pichl (ISBN 978-3-7423-2284-5) by riva Verlag,
Miinchner GmbH, Miinchen. Nahen i unter: www.m-vg.de

Geeignete Lebensmittel fiir die Fastentage
Hier finden Sie eine Ubersicht von geeigneten Lebensmitteln fur die Fastentage in alphabetischer
Reihenfolge. Damit konnen Sie selbst eigene Mahlzeiten und Snacks zusammenstellen bzw. evtl.

Zutaten in den Rezepten austauschen. (durchschnittliche Nahrwerte nach Fddb — produktabhangig)

Gemiise, Pilze, Salat

Lebensmittel Kalorien/100 g Protein/100 g Kohlenhydrate/100g Fett/100g

Avrtischocken- 27 14 4 0

herzen im Glas

Aubergine 18 11 3 0,2
Blumenkoh! 25 19 2,3 0,3
Brokkoli 34 3,8 2,7 0,2
Bohnen (grun), 25 1,6 2,8 0,2
z.B. Prinzess

Champignons 20 2,7 0,6 0,3
(braun)

Chicorée 16 13 23 0,2
Chinakohl 14 N 1,2 0,3
Eisbergsalat 13 11 24 0,2
Fenchel 24 24 2,8 0,3
Grunkohl 45 43 2,5 0,9
Gurke 15 0,6 1,8 0,2
Karotte 39 0,8 6,8 0,2
Knollensellerie 27 1,6 2,3 0,3
Kohlrabi 28 1,9 3,7 0,2
Lauch 29 21 3,3 0,3
Lauchzwiebel 33 2 3 0,5
Pak Choi 12 1 1 0,5
Paprika (grun) 23 11 29 0,2
Paprika (gelb) 37 1,2 5,3 0,3
Paprika (rot) 38 1,3 64 0,5
Radieschen 17 11 2, 0/
Rucola 27 2,6 2] 0,7
Spargel 18 1,8 1,8 0,1
Spinat 23 29 14 04
Tomaten 19 1 2,6 0,2
Wirsing 32 2,8 29 0,3
Zucchini 19 1,6 22 04
Zwiebel 28 1,2 49 0,3

) )
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Fruchte

Lebensmittel
Apfel,
Granny Smith

Avocado,
grun (Fuerte)

Avocado,
schwarz (Hass)

Brombeeren
Erdbeeren
Grapefruit
Heidelbeeren
Himbeeren
Oliven, grin
Oliven, schwarz
(Kalamata)
Papaya

Wassermelone

Nusse und Saaten

Lebensmittel
Chiasamen
Kokosraspel
Leinsamen

Macadamia-
nusse

Pekannusse

Ole und Fette
Lebensmittel

Olivenal
(extra nativ)

Kokosol

(nativ, MCT)

Kokosmilch
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Kalorien/100 g Protein/100 g Kohlenhydrate/100 g

52

160

220

43

33

45

46

43

124
238

43
39

Kalorien/10 g

46
64
54
70

73

Kalorien/10 g
82

85

19
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0,3

1,9

1,2
0,9
0,6
0,6
1,3
14

)

13

0,5

)

0,6

Protein/10 g
2,20
0,78
2,20
0,75

1,10

)

Protein/10 g

0,00
0,00

)

0,20

13,8

8,5

)

6,2
5,5
74
74
4.8
42

)

0,5

7,2

)

8,3

Kohlenhydrate/10 g
0,23
0,75
0,30
0,40

0,44

Kohlenhydrate/10 g
0,00

0,00

0,31

Fett/100 g
0,2

14,7

)

23,5

04
0,2
0,6
0,3
13,9

25

0,3

)

0,2

Fett/10 g
3,3
6,20
4,29
7,30

7,20

)

Fett/10 g
9,10

9,50

1,87
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Wie geltt s nach dem Scheinfostens weiler?

Es ist geschafft! Die Herausforderung ist
gemeistert und die Effekte auf der Waage und
beim Nachmessen mit dem Mafband sichtbar!
Im Organismus ist am sechsten Tag viel los.
Jetzt startet der Korper die eigentliche Arbeit.
Die aktivierten Stammzellen fillen nun alle
Organe und Gewebe mit neuen Zellen auf
und der Korper verjingt sich. Vom Gehirn bis
in den Darm und darlber hinaus findet diese
Verjlngungskur statt.

Was das Essen betrifft, ist der sechste Tag ein
Aufbautag. Manchmal wird auch vom Abfasten
gesprochen. Wichtig in diesem Moment:
Eiweil} essen. |deal sind Proteinlieferanten,
die eine grofere Menge der Aminosauren
Methionin und Leucin enthalten (beispiels-
weise findet sich Methionin in Eiern, Fisch,
Fleisch, Haferflocken, Hulsenfriichten, Para-
nussen und Sesam; Leucin in Eiern, Erbsen,
Fisch, Fleisch, Milchprodukten und Walnussen).
Optimal fir den Tag nach dem Scheinfasten
sind drei Mahlzeiten, die ca. 20 bis 30 g Eiweil3
aufweisen. Die Kalorienmenge sollte noch
etwas reduziert bleiben (maximal 1800 kcal),
damit die Verdauung nach dem Scheinfasten
nicht Uberfordert wird. Auch bei den Kohlen-
hydraten lieber zurickhalten.

Ab dem siebten Tag gibt es keine Ein-

schrankungen, aber viel Potenzial fur eine

rundum bessere Ernahrungsweise. Wer es
gepackt hat, funf Tage lang das Scheinfasten
durchzuhalten, besitzt die mentale Starke, um
sich auch zukunftig ausgewogen und nahr-
stoffreich zu ernahren! Als fir Gewicht und
Gesundheit gunstig gilt etwa die Mittelmeer-
diat, die als langfristige Ernahrungsweise
angelegt ist.

Es ist moglich, dass das Gewicht nach dem
Scheinfasten wieder etwas steigt. Das ist
normal und bedeutet nicht, dass es sich um
Fettmasse handelt. Vielmehr wird vermehrt
Wasser im Korper gespeichert.

Um die positiven Effekte des Scheinfastens
langfristig zu sichern, empfiehlt es sich, das
Scheinfasten drei Monate lang jeden Monat
zu wiederholen. Verfechter des Scheinfastens
legen nach dieser dreimonatigen Startphase
jedes Jahr ein bis sechs Scheinfastenkuren
ein.

Dabei mussen nicht immer die gleichen Dinge
gegessen oder immer wieder die gleichen
Rezepte gekocht werden. Zum Glick gibt es
die zahlreichen Scheinfasten-Rezepte in
diesem Buch. So findet sich sicherlich fur
jeden Geschmack das Richtige. Vorschlage
fr 5-Tage-Plane sind ab S. 139 aufgefuhrt.

Nun winsche ich Ihnen genussvolle Schein-

fastentage und viel Erfolg!

Wie geht es nach dem Scheinfasten weiter? 19
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Lum Umganigy mil diesemy Buchy

Zu jedem Rezept werden Nahrwerte angegeben:

kcal steht fur Kilokalorien
KH steht fur Kohlenhydrate
F steht fur Fett

P steht fur Protein

Alle Rezepte in diesem Buch sind vegan und
glutenfrei.

Ole werden bei den Rezepten in Gramm
angegeben, da man sie so genauer bestimmen
kann als in einem Messbecher. Gerade bei
Olen und Fetten kann ein kleiner Unterschied
in ml (der anhand einer Mess-Skala vielleicht
gar nicht so deutlich sichtbar ist) bereits eine
grof3e Abweichung bei der Kalorienanzahl

ausmachen.

Bei einigen Rezepten streue ich gemah-
lene bzw. fein zerkleinerte Macadamia-

nusse Uber das Gericht. Das ahnelt

20 Scheinfasten - Das Kochbuch

geriebenem Parmesan, sorgt fur eine
Zugabe von gesunden Fetten und
schmeckt auch richtig lecker.

An den Tagen 2 bis 5 wird meist weniger
Ol verwendet. Zum Anbraten kann man
auch ein paar Essloffel Wasser hinzu-
flgen und die Hitze etwas niedriger
stellen. Nutzen Sie am besten immer
eine gut beschichtete Pfanne.

Ersetzen Sie gerne Zutaten in den
Rezepten wie z. B. eine Gemusesorte
nach Belieben. Nehmen Sie dazu am
besten die Lebensmittelliste ab S. 17 zur
Hand.

Anstatt Olivendl konnen Sie auch MCT-
Kokosol einsetzen. Bei vielen Menschen
bewirkt dieses Ol, dass der Stoffwechsel-
zustand der Ketose schneller erreicht
wird. Es ist auch empfehlenswert, pro Tag
unterschiedliche Ole zu wahlen, etwa
mittags ein Rezept mit Olivencl und

abends mit MCT-Kokosol.
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HAUPTMAHLZEITEN
Fv

Die nachfolgenden Rezepte fur die Hauptmahlzeiten sind
fur die jeweiligen Scheinfastentage in verschiedenen
Kalorienstufen dargestellt. Tag 1 mit 400-450 kcal und
die Tage 2 bis Smit 250-300 kcal (siche Mahlzeiten-
aufteilung S. 16).

Starten Sie mit den einfachen Fruhstucksideen gut in den
Tag und/oder wahlen Sie leckere Gerichte aus den Kate-
gorien »Suppeng, »Salate«, »Aus Pfanne und Topf« oder

»Aus dem Ofenc fur lhre Hauptmahlzeiten aus.
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