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DR. MED. PETRA BRACHT

ist Arztin fiir Allgemeinmedizin und Naturheilverfahren
und spezialisiert auf Ernahrungsmedizin.

»Neben dem WAS
kommt es vor allem darauf an,
WANN und WIE Sie essenl«



GESUND UND VOLLER ENERGIE
DURCH INTERVALLFASTEN

Es war ein groes Erlebnis fiir mich, als das Thema Intervallfasten erstmals in erngh-
rungsmedizinischen Kreisen auftauchte. Mein Wissen und meine langjahrige Erfah-
rung wurden damit von héchster und unabhangiger wissenschatftlicher Forschung be-
statigt. Auch die Medien nehmen sich dieses Themas vermehrt an, was meine Arbeit
mit Patienten wesentlich erleichtert. Zeitraubende Diskussionen und Zweifel nehmen
ab. Auch die teilweise sehr aggressiven Kommentare meiner Kollegen verstummen
zunehmend, da sie ihre Wissensdefizite erkennen. Trotzdem sind die Wissenschaftler
mit ihrer Euphorie noch zurtickhaltend, denn es gibt noch nicht gentigend Langzeit-
studien mit Menschen. Ihnen fehlen einfach meine tiber 30 Jahre Erfahrung. Die fast
unglaublichen Forschungsergebnisse, die auch die grofiten Skeptiker haben aufhor-
chen lassen, werde ich Ihnen in diesem Buch allgemeinverstandlich vorstellen. Dann
konnen Sie selbst entscheiden, ob Sie noch viele Jahre auf diese unglaubliche Chance
warten mochten. So lange etwa wiirde es namlich dauern, bis die medizinische Wis-
senschaft mit allen ihren Anspriichen diese Erndhrungsstrategie freigeben wiirde.
Jetzt liegt es einzig und alleine an lhnen, diese Erkenntnisse so fir sich zu nutzen, wie
es schon viele meiner Patienten vor Ihnen getan haben. Nutzen Sie diese Chance,
denn in diesem Korper leben Sie nur einmal. Ein solcher »Lebensversuch« wird — ne-
ben allem anderen, was Sie personlich ausmacht — ein spannendes Erlebnis.

Da konnen Sie sicher sein!

P Pl 7@&/

Dr. med. Petra Bracht
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FASTEN WIRKT WUNDER

Fasten ist so alt wie die Menschheit selbst
und fest in unseren Genen verankert. Es hat
geradezu geniale Auswirkungen auf unsere
Gesundheit und unsere Lebensdauer. Fasten
wirkt wie eine Wunderpille. Vielleicht ist es
auch deshalb nicht in Vergessenheit geraten,
nachdem das Hungern in Notzeiten quasi
abgeschafft war. So kennt man Fastenzeiten
in vielen Religionen. Dennoch wird das Fas-
ten teilweise heftig und kontrovers disku-
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tiert. Anhdnger der natiirlichen Heilweisen
schworen darauf. Manche Mediziner aber
lehnen es als gesundheitsgefdhrdend ab und
verunsichern damit ihre Patienten.

Doch die Zeiten dndern sich gerade, und das
ist gut so. Die neusten Forschungsergebnisse
(» siehe Seite 22-35) sorgen fiir Aufsehen.
Fasten, insbesondere das Intervallfasten,
birgt ungeahnte Moglichkeiten fiir ein ge-
sundes und langes Leben.



Intuitiv nutzte ich selbst diese Vorteile schon
mein ganzes Leben: Ich praktiziere das In-
tervallfasten (» siehe Seite 68-135) seit mehr
als vier Jahrzehnten, weil es mir einfach gut-
tat, und ohne damals die unglaublichen Vor-
teile fiir die Gesundheit zu kennen, die jetzt
bekannt und bewiesen werden. In den ers-
ten zehn Jahren machte ich das eher still
und heimlich, denn es war ein »No-Gox,
morgens nichts zu frithstiicken, niichtern in
die Uni zu gehen und dann nur zweimal am
Tag, manchmal sogar nur einmal zu essen.
Allerdings war die Qualitdt meiner Ernéh-
rung damals noch nicht optimal. Auch ich
habe - wie wohl die meisten Menschen -
gegessen, was ich von zu Hause gewohnt
war, auch Fleisch. Kuhmilch mochte ich nie,
sie war mir regelrecht zuwider. Aber die
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standigen Hinweise, wie wichtig sie fiir die
Gesundheit sei, liefSen mich trickreich wer-
den. Ich trank Milchshakes oder Kakao und
a3 Kése, damit ich Milch @iberhaupt zu mir
nehmen konnte.

Das richtige Lernen begann
nach dem Studium

Doch alles dnderte sich schlagartig, als mir
1991 - ich war bereits Fachdrztin fir Allge-
meinmedizin - das Buch Fit fiirs Leben: Fit
for Life von Harvey und Marilyn Diamond
in die Hénde fiel.

Ich war schon langer unzufrieden. Immer
mehr begriff ich, dass die herkdmmliche
Medizin, die ich, wie im Studium gelernt,
praktizierte, nicht das war, weswegen ich

ERNAHRUNGSMEDIZIN UND ERNAHRUNGSWISSENSCHAFT

Ebenfalls im Jahre 1991 lernte ich meinen
heutigen Mentor und Freund Prof. Dr.
Claus Leitzmann kennen. Wir waren bei-
de im wissenschaftlichen Beirat der
»Fit-for-Life«-Bewegung.

Leitzmann ist Chemiker, Mikrobiologe
und Erndhrungswissenschaftler. Ab 1974
war er an der Uni GieBen tdtig, hatte den
Lehrstuhl fiir Erndhrung in Entwicklungs-
ldndern inne und leitete spdter das Insti-

tut fiir Erndhrungswissenschaft. Er
schrieb zahlreiche Biicher zu den The-
men vollwertige, vegetarische und nach-
haltige Erndhrung.

Wir beide — der Erndhrungswissenschaft-
ler und die Erndhrungsmedizinerin — er-
gdnzen uns perfekt und fithren das Wis-
sen und die Erfahrung zusammen, die
eigentlich jeder Mediziner in der Ausbil-
dung vermittelt bekommen miisste.




Arztin geworden war. Was ich wollte, waren
miindige Patienten, die ich zur Heilung fiih-
ren konnte. Ich war nicht angetreten, ledig-
lich die Symptome mit Medikamenten zu
unterdriicken.

Ich verschlang das Buch also an einem Tag.
Mir wurde schlagartig klar, dass die Ernah-
rung eine Schliisselrolle bei der Pravention
und bei der Heilung von Erkrankungen
spielen musste. Damals ahnte ich noch
nicht, dass dieses Buch meine gesamte Lauf-
bahn als Arztin entscheidend beeinflussen
wiirde. Es vermittelt die wichtigsten Prinzi-
pien der Natural Hygiene, einer amerikani-
schen Gesundheitsbewegung mit dem Ziel,
Krankheiten auf natiirliche Art und Weise
zu verhindern.

Die Prinzipien der
»Fit-for-Life«-Bewegung

Einer der wichtigsten Grundsétze der »Fit-
for-Life«-Bewegung basierte auf dem Prin-
zip der natiirlichen Korperzyklen. Demnach
sollen wir Nahrung nur zwischen zw6lf Uhr
mittags und 20 Uhr abends aufnehmen, da-
mit sie zwischen 20 Uhr und vier Uhr mor-
gens verwertet werden und die Ausschei-
dung von vier Uhr bis zwolf Uhr mittags
ungestort ablaufen kann. Unterbricht man
diesen Zyklus mit Friithstiick (englisch: break-
fast = Fastenbrechen), lagern sich Abfallstofte
im Zwischenzellraum und Bindegewebe,
dem Fasziennetz, ab und »vermiillen«
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dieses. Auflerdem wird der Konsum von
Fleisch- und Milchprodukten deutlich ein-
geschrankt. Hauptnahrungsquelle ist frische
Pflanzenkost.

Etwas Grofies war passiert

Ich weif3 noch, wie ich innerlich jubelte.
Kannte ich doch endlich den Grund dafiir,
weshalb ich morgens nie Hunger hatte.

Das war die Zeit, in der mein Mann und ich
unsere Erndhrung auf eine zu 95 Prozent
vollwertige pflanzliche Ernahrung umstell-
ten. Was wir nun an uns selbst erlebten, war
so grandios, dass ich sofort die Erndhrungs-
medizin in meine tégliche Arbeit aufnahm.
Nicht alle Patienten waren damit gliicklich.
Ist es doch so viel einfacher, bei Diabetes,
Bluthochdruck oder Gicht eine Tablette zu
nehmen, als die Erndhrung umzustellen.
Natiirlich soll diese Entscheidung jeder Pati-
ent selber treffen. Denjenigen, die sich da-
mals fiir den etwas unbequemeren Weg ent-
schieden und sich auf den Versuch
einliefSen, wie eine solche Erndhrungsum-
stellung auf bestimmte Krankheitsbilder
wirkt, wurden meist mit erheblicher Besse-
rung und auch Heilung belohnt.

Heilung durch Fasten

So gut wie alle Krankheiten reagieren auf
Fasten und gute Erndhrung. Ohne diese
grandiosen Heilungsverldufe miterleben zu
diirfen, hitte ich diesen Weg nie so gradlinig



gehen konnen. Es gab kaum eine Erkran-
kung, bei der ich die enorme Kraft der ge-
sunden Erndhrung nicht hatte beobachten
kénnen. Waren meine Patienten bereit fiir
diese Verdanderung, leitete ich die Ernéh-
rungsidnderung mit einer Fastenkur ein.
Bereits damals war ich begeistert von der
Fastentherapie.

Intervallfasten: Alternative
zum Langzeitfasten

Fiir viele ist das Langzeitfasten (> siehe

Seite 12) nur schwer auszuhalten. Roland,
mein Mann, konnte sich mit Langzeitfasten
iiberhaupt nicht anfreunden. Ein einziger
Versuch, den er startete, war eine so grofie
Quilerei, dass er nach fiinf Tagen abbrach.
Ungewdhnlich fiir ihn, denn ich kenne
kaum einen Menschen, der so willensstark
ist wie er. Wahrscheinlich machte sein Kor-
per einfach nicht mit, weil er zu dieser Zeit
acht und mehr Stunden téglich korperlich
trainierte. Er drgerte sich, denn natiirlich
wollte auch er in den Genuss all der gesund-
heitlichen Vorteile kommen. Es war wie eine
Erl6sung fiir ihn, als sich das Intervallfasten
herauskristallisierte. Seitdem ist er ein gro-
Ber Anhénger dieser Methode.

Intervallfasten — eine vergleichs-
weise einfache Umstellung
Genauso wie ihm geht es meinen Patienten.
Denn 16 Stunden téglich zu fasten bedarf

FASTEN WIRKT WUNDER
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Sich sein Essen aus frischen Zutaten selbst zu-
zubereiten, ist gesund und macht Spaf. So wis-
sen Sie immer, was auf den Tisch kommt.

anfanglich etwas Umgewo6hnung, aber nach
spatestens zehn Tagen beginnt die Gewohn-
heit zu greifen. Und innerhalb von acht
Stunden zwei- bis dreimal zu essen ist dann
Genuss pur. Endlich wieder spiiren, dass
man Hunger hat, wesentlich intensiver
schmecken, Sittigung verspiiren, total leis-
tungsfihig sein, egal ob im Job oder Sport,
und nebenbei noch Ubergewicht abbauen -
wer mochte das nicht?! Aber es gibt noch
mehr Vorteile. Intervallfasten ist die beste
Préavention gegen die meisten Zivilisations-
krankheiten. Und auch bereits erkrankt,
konnen Sie damit Verbesserungen Threr Ge-
sundung erlangen. Ich durfte so viele meiner
Patienten bei diesem Prozess begleiten. Es
ist jedes Mal wieder ein Wunder, welche er-
staunliche Kraft Intervallfasten mit pflan-
zenbetonter Erndhrung und den richtigen
Bewegungsiibungen entfaltet.

"




FASTENARTEN

Verschiedene Fastenwege bieten beste Gesundheitsvorsorge und aktivieren die

Selbstheilungskrafte des Korpers.

LANGZEITFASTEN

Fiir 42 Tage auf Nahrung zu verzichten ist
nicht einfach. Wem es aber gelungen ist, der
wird auf diese Erfahrung sicher nicht mehr
verzichten wollen.

Diese Fastenmethode hat oft auch religiose
Hintergriinde. Die Néhe zu Gott soll erleich-
tert und die Gedanken und der Geist sollen
geordnet und gereinigt werden.

Alle beim Intervallfasten beschriebenen Er-
folge finden sich auch hier wihrend des
Langzeitfastens ein. Nur ist der Aufwand
ungleich hoher.

Diese sechs Wochen krempeln im Korper,
aber auch im Geist vieles um und dement-
sprechend fiihlt sich der Fastende. Er ist in
dieser Zeit sehr mit sich selbst beschéftigt.
Alte Krankheitssymptome werden durchlebt
und abgearbeitet, die Gefithlswelt fahrt mit
ihm Achterbahn. Zum Ende der Fastenzeit
kehrt Ordnung in Kérper, Geist und Seele
zuriick und der Fastende fiihlt sich meist
wie neugeboren. Nicht selten finden danach
viele Verdnderungen im Leben statt. Ich
kann mich noch an eine Patientin erinnern,
die sich nach dieser langen Fastenzeit von
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Ehemann, Job und religiéser Glaubensge-
meinschaft trennte. Sie fastet heute immer
noch ab und an, allerdings nur fiir 5 bis 7

Tage. Solche gravierenden Verdanderungen
haben aber nicht mehr stattgefunden.

HEILFASTEN

Diese Fastenform ist die wohl bekannteste
und wurde von dem Arzt Otto Hermann
Ferdinand Buchinger im 19. Jahrhundert ge-
pragt (» siehe Seite 20). In der Regel dauert
die Fastenzeit fiinf bis sieben Tage, aber
auch langere Einheiten bis zu 30 Tagen sind
moglich. In dieser Zeit bekommt der Fasten-
de maximal 500 Kilokalorien pro Tag in
Form von verdiinnten Obst- und Gemiise-
siften sowie bei Bedarf etwas Honig. Auch
wird auf die Darmentleerung mit Bitter-
oder Glaubersalz viel Wert gelegt.

Die Buchinger Fastenkliniken verzeichnen
immer mehr Zuspruch und nicht wenige
Kurgiste kommen jedes Jahr wieder. Der
Grund liegt auf der Hand. Den Fastenden
geht es im Anschluss an das Heilfasten im-
mer wesentlich besser als zu Beginn der

Kur - und das nicht nur korperlich.



Allerdings sollten Sie den Stress, den eine
mehrtagige oder gar mehrwochige Fasten-
kur bedeutet, nicht unterschatzen: Die Stim-
mung kann schwanken, die Kreativitat
nachlassen, die Lebensfreude leiden. Auch
ist man in dieser Zeit eher isoliert. Alltagli-
che soziale Kontakte lassen sich gerade in
der Anfangszeit nicht unbedingt pflegen — es
sei denn, Sie fasten gemeinsam mit Gleich-
gesinnten. Vom Heilfasten im normalen All-
tag ist abzuraten. Nehmen Sie sich dazu un-
bedingt eine Auszeit vom Alltag. Es ist ein
Geschenk, dass man samtliche Vorteile des
»normalen« Fastens beim Intervallfasten
nutzen kann. Sie miissen nicht darben, kon-
nen sich satt essen und miissen nicht gegen
Thre genetische Veranlagung handeln.

SMOOTHIEFASTEN

Das ist meine bevorzugte Fastenart. Ein- bis
zweimal pro Jahr praktiziere ich sie neben
dem Intervallfasten. Sie ist sehr einfach in
den Alltag einzubauen. Da man tiglich zwei
bis drei grof8e Smoothies, bevorzugt griine
Smoothies, verzehren kann, kommt kein
Hungergefiihl auf und die normalen Fasten-
krisen in den ersten drei Tagen bleiben aus.
Der erste Smoothie am Tag ist eher siify und
der zweite oder auch der dritte sind eher
herzhafter mit mehr Gemiise, Salaten und Zi-
trone, dafiir enthlt er weniger Obst. Zusitz-
lich bekommt unser Korper alle Vitalstoffe
und Ballaststofte fiir eine gesunde Auslei-
tung von Abfallstoffen und fiir einen opti-
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malen Aufbau der Darmflora. Das Smoo-
thiefasten ist eine einfache Form, sich sehr
bewusst mit ausnahmslos gesunden Lebens-
mitteln zu versorgen, und eignet sich neben-
bei hervorragend, um schnell mal ein paar
iiberfliissige Kilos abzunehmen.

Wihrend des Smoothiefastens ist es sehr
einfach, ein Bewegungsprogramm mit Aus-
dauersport, Kraftiibungen und unseren Eng-
passdehnungen zu praktizieren — weil Thr
Energielevel nicht sinkt, sondern sich sogar
verbessert. Beginnen Sie anschlieflend mit
dem Intervallfasten, wird Ihnen das Essen
wie eine Gotterspeise vorkommen und die
Umstellung Thres gesamten Lifestyles geht
wie von selbst.

__MEIN PERSONLICHER TIPP
WIE ICH FASTE

Ich selbst fastete min-
destens einmal jahrlich
zwischen sieben und
21Tagen und erprobte
alle Formen, vom Was-
serfasten bis zum Smoothiefasten.
Dass ich aber bereits den groften Teil
meines Lebens fast taglich viele Stun-
den im Fastenmodus verbracht habe,
wurde mir erst vor einigen Jahren klar,

als es die ersten Berichte und Unter-
suchungen zum Intervallfasten gab.
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ZEIT FUR EINE NEUAUSRICHTUNG

DER MEDIZIN

Seit 35 Jahren arbeite ich als Arztin fiir All-
gemeinmedizin und Naturheilverfahren in
meiner Praxis. In dieser Zeit entwickelte
sich unsere Schulmedizin beachtlich. Nie
zuvor gab es solche Diagnose- und Aufnah-
memethoden, detaillierte Zustandswerte des
Blutes, des Stuhls, des Zustandes der inne-
ren Organe. Nie zuvor gab es so viele thera-
peutisch eingesetzte Arzneimittel, Therapie-
gerite, kiinstliche Gelenke und so weiter.
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Nie zuvor wurden solche umfangreichen
und komplizierten Operationen durchge-
fithrt, so viele Organe oder biologische
Funktionen durch kiinstliche ersetzt.

Die moderne Schulmedizin leistet Unvor-
stellbares. Schwerste Verletzungen nach Un-
fallen werden so »repariert, dass die Opfer
eine lebenswerte Zukunft bekommen: Ver-
liert man Gliedmaf3en, stehen Ersatzglieder
zur Verfiigung, versagt das Gehor, werden
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kiinstliche Signalgeber eingebaut, versagt die
Biologie, tibernimmt zunehmend Technik
ihre Funktion. Dabei steht die Biotechnik
erst am Anfang. Sie wird in Zukunft noch
viel Unvorstellbareres leisten. Das ist die
Sonnenseite der modernen Hochleistungs-
medizin, die wahrscheinlich niemand -
auch ich nicht - missen méchte.
Gleichzeitig nehmen die Zivilisationskrank-
heiten drastisch zu und befallen zunehmend
auch jiingere Menschen. Dazu zihlen allen
voran Krebs und Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen, dicht gefolgt von Autoimmun-
krankheiten, Rheuma, Diabetes Typ 2 und
Fettleber, deren Ursache meist Ubergewicht
ist. Zu nennen sind auflerdem Demenzer-
krankungen, Schmerzen und die begleiten-
den Zerstérungen der Gelenke und Wirbel-
sdule, nicht zu vergessen viele psychische
Erkrankungen wie etwas Depressionen. Und
das trotz der modernen Hochleistungsmedi-
zin, die auch bei diesen Krankheiten ver-
sucht zu helfen, indem sie mit Medikamen-
ten und Operationen eingreift.

Grenzen der Schulmedizin

Wir miissen begreifen, dass der Versuch,
diesen Krankheiten mit Medikamenten und
Operationen zu begegnen, nicht zur Heilung
fiihren kann, wenn die Ursachen - namlich
Fehlerndahrung und mangelnde korperliche
Bewegung — nicht abgestellt werden. Statt-
dessen versucht die Hochleistungsmedizin,

die Krankheitssymptome und Schmerzen
biochemisch und operativ zu beseitigen,
und geht dabei von der falschen Annahme
aus, dass dies dem Korper insgesamt hilft.
Was geschieht aber? Ein Bereich des Stoft-
wechsels, der nach derzeitigem Wissens-
stand fiir eine bestimmte Erkrankung ver-
antwortlich ist, wird korrigiert, doch
gleichzeitig gerat der Gesamtorganismus
noch mehr aus dem Gleichgewicht. Das
wird in den Beipackzetteln unter Nebenwir-
kungen beschrieben. Diese sind teilweise
schlimmer als das, was man bekdmpfen
mochte. Mit der Beseitigung der Ursache
einer Krankheit hat das nicht viel zu tun.

Was also ist die Losung?

Klassische schulmedizinische Behandlungen
sind also offensichtlich nicht dazu geeignet,
die Ursachen der am haufigsten auftreten-
den sogenannten Zivilisationskrankheiten
zu beseitigen. Bei diesen Krankheiten beno-
tigt unser Korper offensichtlich andere
Mafinahmen, die auf natiirliche, korperge-
rechte, biologische Weise und an der Ursa-
che ansetzend therapieren. Ziel sollte es sein,
die gewaltigen uns innewohnenden
Selbstheilungskrifte so zu unterstiitzen, dass
sie sich entfalten konnen. Diese Selbsthei-
lungskrifte, ich nenne sie unseren »inneren
Arzt, sind kraftvolle, in unseren Genen ver-
ankerte Selbstregulationssysteme, welche je-
der Mensch in sich trigt, um sich selbst von
Krankheiten zu befreien.
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Wecken Sie lhre
Selbstheilungskrafte

Thre Selbstheilungskrifte konnen Sie erwe-
cken, indem Sie Ihrem Korper helfen, diese
Krifte maximal zu entfalten — und meist
nicht durch Medikamente und Operationen.
Alles, was Ihren Organismus daran hindern
konnte, sollten Sie vermieden.

Die zwei wichtigsten Hebel

Zwei Faktoren stéren im Laufe eines Men-
schenlebens die von Geburt an vorhandenen
Selbstheilungskrifte, was nach etwa 50 Le-
bensjahren zu verschiedensten Krankheiten
fithren kann. Krankheiten sind nichts ande-
res als Zustinde, die sich wegen der Behin-
derung der Selbstheilungskrifte im Korper
ausbreiten und intensivieren.

Der erste Hebel ist die Erndhrung. Also al-
les, was wir unserem Korper mehrmals tig-
lich in Form von Essen und Getranken von
auflen zufithren. Es ist doch vollig logisch,
dass die Nahrung eine gewaltige Rolle fiir
die Gesundheit spielen muss. Unlogisch
oder sogar alarmierend ist, dass die Ernéh-
rung bis heute im Medizinstudium kaum
eine Rolle spielt.

Der zweite Hebel ist die korperliche Bewe-
gung. Auch das ist logisch, ist der Mensch
doch ein biologisches System, dessen Funk-
tionen zum allergrofiten Teil davon abhén-
gen, dass und wie er sich bewegt. Abgesehen
von der Volksweisheit »Wer rastet, der ros-
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tet!« spielt jedoch unser spezielles Wissen
iber korperliche Bewegung in den Ausbil-
dungen zu Heilberufen so gut wie keine Rol-
le — weder in den Studiengéngen Medizin,
Sportmedizin und Sportwissenschaften
noch in der Ausbildung zum Heilpraktiker
oder Physiotherapeuten.

MEIN PERSONLICHER TIPP

INTERVALLFASTEN,
DIE BESTE ALTERNA-
TIVE ZUM LANGZEIT-
FASTEN

Wenn meine Patienten
beschlossen hatten,
ihre Erndhrung umzustellen, um ge-
sund zu werden, habe ich ihnen fiir
den Start gerne eine Fastenwoche
empfohlen. Doch das konnten sich
viele aus den unterschiedlichsten
Griinden zundchst nicht vorstellen.
Also habe ich ihnen immer als Alter-
native das Intervallfasten angeboten,
allerdings ohne diesen Namen zu
kennen. So kristallisierte sich quasi
von selbst immer mehr das Intervall-
fasten als eine Erndhrungsmethodik
heraus, die nicht nur voriibergehend,
sondern letztlich ein Leben lang prak-
tiziert werden kann und meiner festen
Uberzeugung nach auch sollte.
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