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Leseprobe: ,,Der Jungzelleneffekt — Wie wir die Rege-
nerationskraft unseres Organismus aktivieren“ von
Dr. Slaven Stekovic

Das Beste, was der Mensch fiir sich tun kann, ist: nichts.
Verrlickt, nicht?

Ich tue nichts, und alles wird besser.

Natiirlich bezieht sich dieses Nichts nur aufs Essen und
gilt blof} tageweise. Das Alles hingegen ist nicht allzu tiber-
trieben. Fasten beeinflusst Korper, Geist, Wohlbefinden,
Gesundheit und Lebensdauer wie kaum etwas anderes.
Wenn wir uns iiberlegen, welchen Aufwand wir sonst trei-
ben, um so eine Breitenwirkung zu erzielen, ist Fasten ein
stattliches Phianomen.

Dass es dabei nur aus einem Unterlassen besteht, fasziniert
mich als Privatmensch Slaven. Als Molekularbiologe Steko-
vic fesselt es mich bis in die letzten Winkel unserer Zellen.

Einige Fasten-Effekte kennen wir aus Erfahrung, ande-
re sind erforscht. Manches ist bewiesen, etliches wird mit
sehr grofier Wahrscheinlichkeit angenommen.

Dass es den Organismus generell sehr positiv beein-
flusst, ist seit Hippokrates keine Neuigkeit. Er sagte es un-
gefdhr so: Sei miflig in allem, atme reine Luft, treibe tig-
lich Hautpflege und Korperiibungen und heile ein kleines
Weh eher durch Fasten als durch Arznei. Er lag ziemlich
richtig, der gute alte Vater der Medizin.

Fasten kann zum Beispiel chronische Krankheiten wie
Rheuma oder Arthritis und Stoffwechselstrungen wie



Diabetes lindern. Es ist eine Moglichkeit, Gewicht zu regu-
lieren und ohne grofle Schwankungen zu halten. Es hebt
die Stimmung. Es verjiingt den Kérper und den Geist. Und
es verldngert das Leben allein schon dadurch, dass es so
viel Lebensverkiirzendes gar nicht erst zum Zug kommen
lasst.

Weil man nicht Wasser predigen und selber Wein trin-
ken kann, sage ich das nicht nur als Wissenschaftler, son-
dern auch als Versuchsperson. So oder so habe ich ein Drit-
tel meines Lebens mit dem Fasten verbracht. Mitunter lebte
ich in einer futterlosen Eindde. Einem erndhrungstechni-
schen Funkloch.

Mitten im Fressparadies der Uberflussgesellschaft war
ich immer wieder umbhiillt von diesem segenbringenden
Nichts. Es ist, als hitte ich mich im blinden Fleck des Schla-
raffenlandes einquartiert. Drauflen schlugen sich die ande-
ren den Bauch voll, im Labor horte ich zuzeiten weder Kau-
en noch Schmatzen. Schon gar nicht mein eigenes. Rund
um mich herrschte Fastenzeit. Allerdings nicht ausgerufen
von der Kirche, sondern von der Wissenschaft.

In den wildesten Forscherjahren befand ich mich im Ganz-
korpereinsatz im Dienste der Wissenschaft. Wahrend ich ver-
suchte, meinen Blutdruck auszuhungern, waren meine Ar-
beitstage damit ausgefiillt, die Biochemie mit Erkenntnissen
ibers Fasten zu fiittern. Wir hatten eine grof angelegte Fas-
ten-Studie am Institut laufen. Professor Frank Madeo und Pro-
fessor Thomas Pieber waren Initiatoren und Leiter der Studie,
ich war tief in die Organisation und Durchfiihrung des Pro-

jektes verstrickt. Ganz profan ausgedriickt, ging es in meinem
Leben damals um nichts anderes als darum, nicht zu essen.

Natiirlich ist das eine vollig unwissenschaftliche Uber-
treibung. Der Mensch braucht Energie, der Mensch muss
essen. Und das ist nur die ganz geschmacklose Kurzformel,
immerhin gibt es ja auch noch so etwas wie den Genuss.

Der Mensch muss nur nicht so viel essen, wie er glaubt,
und vor allem nicht pausenlos.

Im Sinne der Wissenschaft wurde jeden zweiten Tag ge-
hungert. Man nennt es intermittierendes Fasten, Intervall-
Fasten, Kurzfasten, alternierendes Tagesfasten oder die
Heute-nichts-morgen-alles-Didt. Gemeint ist damit immer
dasselbe:

Einen Tag wird nicht gegessen.

Am nichsten wird gegessen, und zwar alles.

Dann wird wieder einen Tag nichts gegessen.

Am nichsten wieder alles.

Und so weiter.

In der Offentlichkeit hat sich die Methode iiber die Ge-
meinschaft rund um den Kabarettisten Bernhard Ludwig
herumgesprochen, die sie grofiteils zum Abnehmen als
Didt betreibt. In Wahrheit ist das Prinzip uralt.

Fasten ist ein Erbe aus der Steinzeit, als das Essen noch
vier Beine hatte und sich zierte, auf den Speiseplan zu hiip-
fen. Auflerdem kam so ein Wildschwein nicht alle halben
Stunden vorbei, mitunter lief sich wochenlang nichts Es-
sbares blicken. Lief den Jigern ein Hase vor den Kniippel,
gab es einen Appetithappen, schleppten sie einen Biren



heim in die Hohle, brachen Schlemmerwochen an. Dazwi-
schen blieb den Menschen gar nichts anderes iibrig, als zu
fasten.

In diesem Modus befinden wir uns heute noch.

Ich werde immer wieder gefragt, wieso wir Menschen
uns nicht langst an unsere sitzenden Berufe und das stin-
dig vorhandene Futter gewdhnt haben, warum der Stoff-
wechsel unseren gednderten Lebenssituationen hinterher-
hinkt, und wie lange die Verdauung die neuen Zeiten noch
verschlafen will.

»Naja«, antworte ich, »evolutiondr gesehen sind diese
Verdnderungen erst ein paar Stunden her.«

»Ja schong, heiflt es dann, »aber es ist trotzdem 5000 Jah-
re her, dass wir aus der Steinzeit heraus sind. Seit 9000 Jah-
ren ist der Mensch sesshaft, hat Getreide angebaut, Vieh ge-
zilichtet, seine Erndhrung umgestellt. Er ist vom Nomaden
zum Bauern geworden und hat sich vom Keulen schwin-
genden Kraftlackel zum Schreibtischtiter entwickelt, den
die Technologie in einen Homo technologicus verwandelt.«

»Stimmt, sage ich, »blof}, dass diese 5000 Jahre 100 000
Jahren gegeniiberstehen, in denen der Mensch sein Essen
nicht in einem Supermarktwagen zur Kassa fuhr. Es kommt
nicht darauf an, die Jahre zu zihlen, sondern darauf, in wel-
chem Verhiltnis sie zueinander stehen. Eins zu zwanzig in
diesem Fall. So gesehen kénnen wir uns noch auf eine gan-
ze Weile Urmensch-Stoffwechsel einrichten.«

Die Geschichte erscheint dann ganz logisch. Es wirkt ab-
surd, dass uns Erndhrungsexperten zu fiinf, schon {iber den

Tag verteilten Mahlzeiten raten. Erkldrt wird uns das mit
der Gier. Indem wir unaufhaltsam nachschieben, soll der
Heifhunger keine Chance kriegen und wir zwischendurch
weniger versucht sein zu naschen.

Die Rechnung geht fiir mich nicht auf. Selbst Zwischen-
mahlzeiten wie Obst oder ein Joghurt sind in einem so tiber-
ladenen Essensplan nichts anderes als Naschen, wenn auch
einen Hauch gesiinder als irgendwas aus der Imbissbude.

Abgesehen davon, dass stindiges Essen den Insulinspie-
gel hochhilt, dadurch unsere Zuckervorrdte im Korper auf-
gebraucht werden und der Hunger iiberhaupt erst wieder
ausgeldst wird, ist es, als wiirde eine endlose Reihe Beutetie-
re an uns vorbeitraben, jedes den Schwanz des Vorderman-
nes im Maul. Steinzeit-Essen auf dem Flieffband, wie heu-
te das Sushi beim Japaner. Die Parade wiirde nie abreifien,
und wir kénnten uns herauspicken, worauf wir Gusto haben.
Hunger kénnte man das mit Sicherheit nicht nennen. Der
kommt nur auf, wenn zwischendurch einmal Pause ist. Und
auf einmal ist es gar nicht mehr so verriickt, das Fasten.

Was mich angeht, war es meine erste Fastenzeit, nicht
aber mein erster Selbstversuch. Ich habe verschiedene Er-
ndhrungsregime ausprobiert, davor aber eher in Bezug auf
bestimmte Aminosduren, die auch in meiner wissenschaftli-
chen Karriere eine Rolle spielten. Ich wollte der Chemie, von
der wir umgeben sind, nicht nur theoretisch, sondern auch
personlich auf die Schliche kommen. Wobei ich gar nicht an
grofle Industrien, synthetische Herstellung oder die Riege
an Genussverstirkern, Farbstoffen oder E-Nummern denke.



Chemie ist in jedem Apfel, jeder Wurst, in jedem Glas Wasser.
Das ist die ganz natiirliche Chemie. Die, aus der das Leben ist.

Die Biochemie ist die Schnittstelle zwischen Biologie
und Chemie. Sie beschiftigt sich damit, wie die Chemie
im biologischen Sinn funktioniert, und was sich in weite-
rer Folge auch auf die Medizin iibertragen ldsst. Vor allem
experimentiere ich deshalb mit unterschiedlichen Lebens-
stilen, weil ich iiberzeugt bin, dass wir unseren Korper sehr
gut steuern konnen, wenn wir bewusst leben.

Fiir die meisten Menschen, die noch keine Erfahrung mit
dem Fasten haben, ist diese Art des bewussten Lebens vor-
erst aber vllig unvorstellbar. Um nicht zu sagen: ein Horror.

Sie sehen sich unterzuckert auf wackeligen Beinen durch
den Tag staksen, mit zitternden Handen alle paar Minuten
ein Glas Wasser trinken, von dem sie die Hilfte verschiit-
ten, und gegen Abend vor lauter Schwiche auf alle Viere
sinken, um irgendwann ins Bett zu kriechen. Sie sind iiber-
zeugt, spatestens am frithen Nachmittag das Handy nicht
mehr am Ohr halten zu kénnen und zum Feierabend hin
nicht mehr erfassen zu kénnen, was in einer dreizeiligen
SMS steht. Sie sind sicher, dass sich zu Mittag die ersten
leichten Entzugsaggressionen bemerkbar machen, die
dann in dem Mafl anschwellen, in dem sie die Kraft ver-
lasst, den Zorn auch herauslassen zu kdnnen. Das Einzige,
was am Ende des Tages noch knurrt, ist ihr Magen.

Schliefilich miinden derartige Hungervisionen immer in
dieselbe Frage:

Wie ladsst sich das denn durchhalten?

Die Antwort ist recht pragmatisch: mit Arbeit und Kaf-
fee. Arbeit ist die beste Ablenkung vom Hunger. Den man
zwar gar nicht hat, aber das glaubt einem anfangs niemand.
Und Kaffee, allerdings ohne Milch und Zucker, unterstiitzt
das Fasten. Das Phinomen kennt jeder, der morgens keine
Zeit fiirs Friihstiick hatte, und erst am Nachmittag drauf-
kommt, dass er auch das Mittagessen hat ausfallen lassen.

In Wahrheit ist es noch viel einfacher. Das wirklich
Essenzielle am Fasten ist: gar nicht erst mit dem Essen
anzufangen.

Denn kaum erhdlt der K6rper auch nur das kleinste bis-
schen Zucker, will er mehr. Jede Kalorie, die in den Orga-
nismus gelangt, jagt ein einziges Signal durch ihn durch:
Leute, gleich gibt’s mehr! Das ist gleichzeitig der Weckruf
fiir den Hunger, der den Rest des Tages dann keine Ruhe
mehr gibt.

Vermutlich habe ich damit die letzten Hoffnungen zer-
stort. Ich sehe das oft in den Gesichtern von Menschen,
fiir die schon eine klare Suppe am Tag nichts ist. Nimmt
man ihnen die auch weg, ist es noch schwieriger, Gabel und
Messer fiir einen Tag aus der Hand zu legen. Das nichste
Stadium ist: den Loffel abzugeben.

Fiir alle, die Schummeln im Hinterkopf haben, ist Fasten
tatsdchlich zu anstrengend. Denn dann bedeutet es: Dafiir,
dass ich kein Essen bekomme, muss ich mich auch noch
unglaublich plagen.

Um es gleich einmal gerade heraus zu sagen: Ganz mit links
geht es nicht, das Fasten. Ein bisschen Disziplin braucht man



immer. Aber es ist weit einfacher, als mit dem Rauchen auf-
zuhoren. Immerhin darf man am nichsten Tag wieder essen.

Die ndchste bange Frage ist: Von wann bis wann muss
man fasten?

Dariiber gibt es wilde Diskussionen unter Wissenschaft-
lern. Die einen sagen, man soll morgens wie ein Kaiser,
mittags wie ein Konig und abends wie ein Bettelmann es-
sen. In dem Fall ist das Prinzip des Tagesfastens vollig klar:
alle drei Mahlzeiten auslassen.

Die anderen sind wieder der Meinung, man kénnte auch
erst gegen Abend mit dem Essen beginnen und seine Ka-
lorien in einer Sitzung verfuttern. Das wirkt, als wire es
schon das halbe Fasten. Da konnte es sich doch auch ausge-
hen, 24 Stunden zu fasten. Da gibt es dann keine Fasttage,
sondern eher ein tigliches Ritual, dessen Sinn bisher aller-
dings nicht so genau untersucht wurde.

Ob das dem Rhythmus der Natur entspricht, ist aber die
wichtigere Frage. Dieser Rhythmus hat mit den drei Haupt-
signalen zu tun, die den Korper von auflen steuern: hell
und dunkel, kalt und warm, fasten und fressen.

Damit sind Mensch und Tier mit der Natur verbunden.
Das sind die drei Stimuli, die uns von auflen kontrollie-
ren. Lange Zeit haben wir sie vollig unabhingig vonein-
ander betrachtet. Aber das sind sie nicht. Sie haben eine
Schnittmenge: eine Gruppe von Genen, unter anderen auch
die sogenannten CLOCK-Gene. Nach ihnen tickt die innere
Uhr im Menschen, die mit den Hell-Dunkel-Phasen auf der
Erde synchronisiert ist.

Licht ist das Signal, das uns die Orientierung von aulen
liefert. Aus dem Tag-Nacht-Rhythmus, dessen Erforschung
durch Jeffrey Hall, Michael Rosbash und Michael Young iib-
rigens den Nobelpreis 2017 fiir Medizin wert war, erkann-
te der Mensch, wann er jagen sollte. Ndamlich vorzugswei-
se dann, wenn sich Beute herumtrieb, die er sehen konnte
und er selber einigermafen sicher war. Was den Tag eindeu-
tig favorisierte. Insbesondere in der Frith war der Pirsch-
gang eine sichere Bank. Die meisten Tiere saflen am Was-
ser und waren einigermafien mit sich selbst beschiftigt. So
leichtes Spiel hatte der Mensch den ganzen Tag iiber nicht
mehr.

Licht und Dunkel haben also direkt mit dem zweiten Si-
gnal, Fasten oder Fressen, zu tun.

Nachtaktive Tiere schlafen nur deshalb tagsiiber, weil sie
in ihrem Lebensraum Futter eher im Dunkeln finden und
dann auflerdem auch selber seltener gefressen werden. Sie
haben sich angepasst und umgestellt.

Menschliche Nachteulen haben sich auf dhnliche Art
angepasst. In ihrem Fall ist es eine kulturell bedingte Um-
stellung. Eine Pragung durch die Eltern. Eine Notwendig-
keit aus Jobgriinden. Eine blofle Angewohnheit. Unsere Ge-
sellschaft 13sst es zu, nachtaktiv zu sein. Vor allem deshalb,
weil es Nahrung rund um die Uhr gibt.

Von der Evolution her gesehen ist Nahrung der erste
Kontakt zwischen Lebewesen und Umgebung. Aus ihm ha-
ben sich die Arbeitszeiten der Organe zu gewissen Tages-
zeiten ergeben. Dafiir ist eine Gruppe von Genen zustdndig,



die nichts mit dem Schlafrhythmus und der inneren Uhr zu
tun haben, sondern mit dem Stoffwechsel verbunden sind.
Und dann gibt es auch noch einen gewissen Einfluss, der
mit der hormonellen Steuerung zu tun hat.

Es ist also nicht egal, ob untertags oder in der Nacht ge-
fastet wird. Der circadiane Rhythmus, was so viel bedeutet
wie: rund um den Tag, unterstiitzt das Fasten einfach besser.

Selbst das dritte Auflensignal, die Temperatur, tragt sei-
nen Teil dazu bei. Um reibungslos zu funktionieren, braucht
der Korper stabile 37 Grad. Damit laufen seine groflen Moto-
ren Herz und Hirn samt den anderen Organen stérungsfrei.
Damit kénnen die Molekiile auf zelluldrer Ebene am besten
arbeiten. Enzyme funktionieren nur bei einer gewissen Tem-
peratur und in einem gewissen Milieu, auch Blut und sonsti-
ge Fliissigkeiten im Korper haben es gern so warm.

Denken wir das Ganze noch ein bisschen weiter.

Ist es draufien warm oder kalt, brauche ich zusitzliche
Energie, um meine Korpertemperatur zu erhalten oder den
Korper zu kiihlen. Unser autonomes Nervensystem schafft
das alles, ohne dass wir es iiberhaupt merken. Es arbeitet
unabhingig von unserem Willen.

Die Entscheidung, muss ich den Korper aufwdrmen oder
kiihlen, findet dagegen im zentralen Nervensystem im Ge-
hirn statt. Von dort wird der Befehl samt To-do-Liste in den
Rest des Korpers weitergeleitet.

Braucht der Korper mehr Warme, passiert genau dassel-
be, was auch beim Fasten passiert. Es wird Fett abgebaut
und in chemische Energie umgewandelt. Indem die Mole-
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kiile zerstiickelt werden, entsteht Energie in Form von che-
mischen Verbindungen, die entweder fiir die Funktion der
Zellen oder fiir die Herstellung der thermischen Energie,
also Wirme, verwendet werden.

Dieser Prozess findet im braunen Fettgewebe statt. Ja, das
gibt es auch im Korper, in der Gegend unter dem Schliissel-
bein rund um das obere Brustbein.

Der Unterschied zwischen dem weifien und braunen Fett
ist die Anzahl der Mitochondrien. Diese Organellen in un-
seren Zellen sind hauptsdchlich fiir die Energieprodukti-
on verantwortlich, sind aber auch die Schnittstelle fiir den
Stoffwechsel der Zelle. In diesen winzigen Kraftwerken der
Zelle wird stindig etwas auf- oder abgebaut. Sei es Fett, sei-
en es Proteine, Aminosduren oder Zucker.

Die Mitochondrien sind ausgesprochen interessante Be-
standteilchen unserer Zellen. Ihr Aufbau ist einzigartig, vor
allem haben sie etwas, das keine einzige andere Organelle
in unserem Organismus hat: Ein Mitochondrium hat eine
eigene DNA. Alle anderen Organellen werden durch DNA
im Zellkern, dem sogenannten Kontrollraum der Zelle, ge-
steuert. Die Mitochondrien sind allerdings kleine Rebellen.
Sie wollen unabhdngig und autark sein. Ganz so frei von
dem Zellkern sind sie trotzdem nicht, denn ein gutes Zu-
sammenleben funktioniert nur dann, wenn man Riicksicht
aufeinander nimmt. Und genau das machen auch diese
kleinen Wunder der Natur.

Warum sich die Mitochondrien zu solchen Extrawiirs-

ten entwickeln durften, ist noch ein bisschen umstritten.
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Der grofite Teil der Wissenschaftler kann sich aber fiir die
Erklirung erwdrmen, dass die Mitochondrien, evolutionar
betrachtet, Parasiten in unseren Zellen waren. Unter dem
Elektronenmikroskop erkennt man deutlich, wie grof die
Unterschiede zu einer menschlichen Zelle sind, und wie
sehr sie bakteriellen Zellen dhneln. Thre DNA hat die klas-
sische Form der Doppelhelix, aber von den Informationen,
die sie enthalten, und vor allem wie sie abgelesen werden,
ist ein Mitochondrium ein Bakterium.

Die Vermutung ist, dass sich irgendwann in der Evolu-
tion ein Bakterium in unsere Zelle verirrt hat und dadurch
ein Synergismus entstanden ist. Das Bakterium hat seiner-
seits das aufgegeben, was in der Zelle schon vorhanden
war, niamlich Bausteine zum Leben zu liefern. Das ist auch
der Grund, warum es allein nicht mehr iiberlebensfihig ge-
wesen ist. Die Zelle hat ihrerseits profitiert, indem sie ei-
nen Zugang zu einer sehr effizienten Energieproduktion
bekam.

Solches Tauschen ist in der Natur nicht ganz selten. In
Zusammenarbeit von zwei Organismen entstand mitunter
plotzlich etwas ganz Neues. Man schaut sich etwas vonein-
ander ab, und jeder hat seinen Nutzen daraus.

Die Mitochondrien sind weit effizienter und liefern viel
groflere Energiemengen als die Zelle es ohne sie schaffen
wiirde. Der Nachteil dieser effizienten Energieherstellung
ist die Fehleranfilligkeit. Wenn dabei etwas schieflduft,
lduft ordentlich was schief. Dann haben wir einen Su-
per-GAU in unseren Kraftwerken. Die Katastrophe hat ei-
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nen Namen, den wir vor allem aus der Kosmetik kennen.
Wir haben es mit den freien Sauerstoff-Radikalen zu tun.
Sie zerst6ren die Zelle aus dem Inneren heraus.

Und damit sind wir wieder beim Essen.

Die Polizeitruppen in den Zellen, die das bis zu einem
gewissen Grad in Ordnung bringen kénnen, sind die so-
genannten Antioxidanzien. Vitamin C zum Beispiel kann
die Rabauken abfangen und neutralisieren. Das geht auch
ganz ohne Nahrungserginzungsmittel, ein Apfel oder eine
Orange bringen die Randalierer auch zur Rison.

Der kleine Ausflug in die Tiefen unserer Zellen zeigt, wie
unglaublich verzahnt das System ist. Wie eines mit dem an-
deren zusammenhdidngt, und nichts unabhédngig vom ande-
ren betrachtet werden kann. Das ist in jeder Zelle so. Das
gilt fiir Korper, Geist und Seele.

Machen wir eine kleine Zeitreise in die Vergangenheit,
zuriick zu meiner Uroma Matusa und den anderen langle-
bigen Frauen in meiner Verwandtschaft.

Die Familie meiner Mutter kommt aus der Gegend von
Split, nicht direkt vom Meer, wo die Landschaft heute scha-
renweise Touristen anzieht, sondern aus den kroatischen
Bergen. Dort lebten die Menschen nicht vom Tourismus,
dort lebten die Menschen von dem, was der Boden hergab.
Und das ist nach wie vor denkbar wenig.

Dieses Kroatien in den Bergen ist ein Kontrast zu dem,
was wir als moderne Menschen in Zentraleuropa kennen.
Insbesondere, wie man dort mit dem Essen umgeht. Be-
merkenswert fand ich immer, dass es ausgerechnet die
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Menschen in dieser Gegend, auf der zuweilen das Pradikat
hinterwildlerisch klebt, lingst schon vormachten, wortiber
andere gerade zu reden begannen. In der Uberflussgesell-
schaft war das Schlagwort der bewussten Erndhrung aufge-
kommen. Die Leute in diesen Bergen praktizierten sie aber
schon seit Jahrhunderten. Sie erndhrten sich sozusagen un-
bewusst bewusst. Ich konnte beobachten, wie die Medien
immer neue Namen fiir etwas erfanden, das sie seit Jahr-
hunderten einfach Leben nennen.

In manchen Dingen sind die Hinterwildler dem Fort-
schritt voraus. Ich darf das so sagen, ich bin genetisch ei-
ner dieser Hinterwildler. Und die Wissenschaft hat mich
gelehrt, dass die traditionelle Art, in der sich meine Vorfah-
ren erndhrt haben, verdammt modern ist.

Das Stichwort heifit nicht nur bewusste Erndhrung, vor
allem heif3t es: fasten.

Das unwirtliche Land machte nicht zwangsldufig Vegeta-
rier aus seinen Bewohnern, aber Fleisch war eindeutig ein
Sonntagsbraten. Wobei Braten auf eine falsche Fihrte fiih-
ren wiirde. Traditionell wurde das Fleisch, das tatsidchlich
nur sonntags auf den Tisch kam, gekocht und nicht gebra-
ten. Es schwamm in viel Suppe mit viel Gem{ise. Das Rund-
herum war das, was satt machte. Das Stiickchen Fleisch,
das fiir jeden abfiel, wire ein bisschen einsam im Magen
herumgelegen. Unter der Woche afen sie grofiteils Teigwa-
ren, auch das hauptsichlich mit Gemiise. Und zwischen-
durch wurde gefastet.
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