
    
      
        
          
        
      

    


Hunger, Heilung, Humbug?
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Was Fasten wirklich bringt – und was du besser lässt
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© 2025 Jana Hoffmann & Tom Seidel

Alle Rechte vorbehalten.

Dieses Werk einschließlich aller seiner Teile ist urheberrechtlich geschützt.

Die Verwendung in Auszügen, Vervielfältigung oder Verbreitung – auch auszugsweise – bedarf der schriftlichen Genehmigung der Autor:innen.

Für Zitate in Besprechungen oder wissenschaftlichem Kontext gelten die üblichen Regeln.

Über das Buch
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Fasten ist in. Überall gibt es Methoden, Zeitfenster, Biohacks und Supertees. Doch was bleibt übrig, wenn man den Lärm außenrum weglässt? Was passiert wirklich, wenn man mal nichts isst – und einfach nur hinschaut?

Dieses Buch ist kein Fasten-Lehrplan und keine Diätanleitung. Es ist ein ehrlicher Begleiter durch die Höhen und Tiefen einer Praxis, die mehr mit Gefühlen, Gewohnheiten und dem echten Leben zu tun hat als mit Detox-Versprechen.

Mit Wärme, Witz und klarem Blick erzählen Jana Hoffmann und Tom Seidel von Fastentypen, Fehlversuchen und kleinen Aha-Momenten. Sie zeigen, wie man seinen eigenen Rhythmus findet – ohne Dogma, ohne Disziplinterror, aber mit Bauchgefühl.

Für alle, die spüren, dass sie mal eine Pause brauchen – aber keine Lust mehr auf Regeln haben.

Und für alle, die sich fragen: Kann ich das?

Antwort: Ja. Und nein. Und genau darum geht’s.

Einleitung – Fasten: Hoffnung, Hype oder Heilmittel?

––––––––
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Fasten ist wie das neue Yoga: Alle reden drüber, viele machen’s irgendwie – und kaum einer weiß genau, wie oder warum. Mal ist es 16:8, mal 5:2, dann wieder „nur Wasser und Willenskraft“ oder gleich drei Tage auf Brühe und Tee. Wer heute nichts isst, hat meistens einen Plan dahinter. Oder zumindest eine App.

Es gibt Leute, die schwören drauf. Sie erzählen begeistert, wie klar der Kopf plötzlich war, wie leicht sich der Körper angefühlt hat, wie viel sie „losgelassen“ haben – körperlich und emotional. Und dann gibt’s die anderen, die sagen: „Fasten? Ich krieg schon schlechte Laune, wenn ich nur dran denke.“

Zwischen diesen beiden Lagern stehen die Verwirrten. Die, die irgendwo gelesen haben, dass Fasten gesund ist, „weil... Autophagie oder so“. Die, die hoffen, dass man sich mit ein bisschen Hungern von innen entgiftet – und dabei nicht genau wissen, wovon eigentlich. Oder die, die einfach nur schnell abnehmen wollen und hoffen, dass Intervallfasten irgendwie einfacher klingt als Diät.

Wir sehen das ständig: Menschen stolpern in das Thema rein, weil es überall auftaucht – in Podcasts, Zeitschriften, Social Media. Und weil es so schön einfach klingt: Nichts essen. Spart Zeit, Geld, Kalorien. Klingt fast zu gut, um wahr zu sein.

Und genau da liegt das Problem.

Dieses Buch ist für alle, die genug vom Halbwissen haben. Die mal ehrlich wissen wollen, was an dem ganzen Hype eigentlich dran ist. Und was nicht.

Wir – Arzt und Ernährungsberater – wollen hier nicht missionieren. Wir wollen auch keine Fasten-Sekte gründen. Wir räumen einfach mal auf. Mit den größten Mythen, den falschen Versprechen, aber auch mit der Panikmache. Denn Fasten kann sinnvoll sein – wenn man weiß, was man tut. Und wenn es zum eigenen Leben passt.

Du erfährst hier nicht, wie du in fünf Tagen zehn Jahre jünger wirst. Auch keine Detox-Wunder oder spirituelle Erleuchtung. Aber du bekommst Klartext. Was bringt Fasten wirklich? Wann funktioniert es – und wann nervt es nur? Welche Varianten gibt es? Und vor allem: Muss man das überhaupt machen?

Denn manchmal ist die ehrlichste Antwort eben auch die einfachste: Es kommt drauf an.

––––––––
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„Ich mach jetzt 16:8. Oder war’s 18:6?“

––––––––
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Montagmorgen, kurz nach acht. Die Kaffeemaschine röchelt, das Wartezimmer ist noch leer, und ich bin noch nicht ganz wach. Erster Termin: Herr L., Anfang 40, sportlich, ehrgeiziger Blick, Energieriegel in der Hand – ungeöffnet, wohlgemerkt.

„Ich mach jetzt Intervallfasten“, sagt er, kaum dass er sitzt. Kein Hallo, keine Beschwerden, direkt rein ins Thema. „16:8. Oder war’s 18:6? Egal. Ich ess erst ab zwölf. Ist gesünder, oder? Da passiert doch dieses... wie heißt das... Autophagie-Ding, oder? Also mein Körper recycelt sich oder sowas.“

Ich nicke langsam. „Und wie geht’s Ihnen damit?“

„Na ja. Ich hab tierisch Hunger, bin gereizt, meine Frau meidet mich morgens. Aber hey, man muss halt durchhalten. Das ist doch gut für alles, oder?“

Willkommen im Fasten-Zeitalter.

Immer mehr Menschen sitzen so bei uns. Sie fasten nicht, weil sie religiös sind oder krank. Sondern weil sie auf Instagram gesehen haben, dass irgendwer dadurch „entgiftet“, „geheilt“ oder „in seine Mitte gefunden“ hat. Oder weil irgendein Podcast versprochen hat, dass man damit zehn Jahre länger lebt. Oder weil der Kollege aus dem Büro angeblich fünf Kilo in zwei Wochen verloren hat – „nur durchs Nichtessen“.

Und dann sitzen sie hier. Mit Hunger, Zweifeln, teilweise Schlafstörungen, Muskelabbau oder schlechter Laune. Und mit der leisen Hoffnung, dass wir ihnen bestätigen: Ja, das ist normal. Da musst du durch. Am Ende wirst du ein neuer Mensch.

Tun wir aber nicht.

Denn genau das ist der Punkt: Fasten ist kein Wundertrick. Und schon gar kein Muss. Es ist ein Werkzeug – nicht mehr, nicht weniger. Man kann es richtig einsetzen. Oder falsch. Man kann damit gute Erfahrungen machen. Oder völlig überdrehen.

Das ist der Grund, warum wir dieses Buch schreiben. Weil es Zeit wird, mal aufzuräumen mit all den Halbwahrheiten und Übertreibungen. Fasten ist nicht grundsätzlich gut oder schlecht – es hängt davon ab, wer du bist, was du brauchst, und wie du es machst.

Und wenn du nach diesem Buch sagst: „Fasten? Nö, passt nicht zu mir“, dann ist das völlig okay. Wenn du sagst: „Jetzt weiß ich, wie ich’s sinnvoll angehe“, auch gut. Wichtig ist nur: Du weißt es. Nicht weil jemand im Internet es behauptet, sondern weil du verstehst, was dahintersteckt.

––––––––
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Was dich in diesem Buch erwartet (und was nicht)

––––––––
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Bevor wir richtig einsteigen, einmal kurz zur Orientierung: Dieses Buch ist kein Selbstversuchstagebuch, kein Gesundheits-Evangelium und auch keine Diät in Tarnung. Du wirst hier weder aufgefordert, drei Tage am Stück nur Wasser zu trinken, noch bekommst du Tipps, wie du in Rekordzeit Bauchfett verbrennst.

Stattdessen bekommst du hier das, was im Fasten-Dschungel oft fehlt: Ehrliche Einordnung. Wir nehmen die bekanntesten Fastenformen auseinander – von Intervallfasten über Heilfasten bis zu Saftkuren. Wir sagen dir, was sinnvoll ist. Was vielleicht Sinn macht. Und was einfach Quatsch ist.

Wir sprechen über Mythen, die sich hartnäckig halten, wie:


•  Fasten „entgiftet den Körper“ (Spoiler: Dein Körper hat dafür Leber und Nieren.)

•  Mit Fasten kann man gezielt Bauchfett loswerden (Hm. Nicht ganz.)

•  Wer fastet, lebt automatisch länger, glücklicher und besser (Eher nicht.)



Du bekommst auch Antworten auf typische Fragen wie:


•  Kann ich Kaffee trinken beim Fasten? (Gute Nachrichten: ja.)

•  Macht Intervallfasten bei Schichtarbeit überhaupt Sinn?

•  Muss ich Angst vor Muskelabbau haben?

•  Ist Fasten bei Krankheit okay – oder sogar gefährlich?



Und wir zeigen dir, wie du herausfindest, ob und welche Fastenform zu dir passt. Denn: Nicht jeder Körper, nicht jeder Alltag und nicht jeder Mensch ist gleich. Was für deine Freundin super funktioniert, kann bei dir das Gegenteil bewirken. Und umgekehrt.

Wir erzählen dir nichts vom „neuen Lebensgefühl“, das du nur durch Verzicht erreichst. Wir erzählen dir auch nicht, dass du alles falsch machst, wenn du morgens Frühstück magst. Wir reden ehrlich über Nutzen, Nebenwirkungen und die Realität dazwischen.

Am Ende hast du kein neues Dogma im Kopf – sondern Klarheit.

Und vielleicht, wenn’s gut läuft, ein bisschen mehr Ruhe im Bauch. Und im Kopf.

––––––––
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Wer wir sind – und warum wir über Fasten schreiben

––––––––
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Wir sind keine Influencer, keine Biohacker, keine Lifestyle-Coaches mit Affiliate-Links zu Saftkuren. Wir sind zwei Typen aus der echten Welt: Einer aus der Medizin, einer aus der Ernährungsberatung. Und wir haben eines gemeinsam – wir haben in unseren Praxen mehr Gespräche über Fasten geführt, als uns manchmal lieb war.

Wir haben Menschen gesehen, die durchs Fasten richtig was bewegt haben. Ihren Stoffwechsel verbessert, ihre Beschwerden gelindert, mehr Energie gespürt. Aber wir haben auch die anderen erlebt: erschöpfte, verunsicherte, überforderte Menschen, die dachten, sie müssten sich nur genug zusammenreißen, um sich selbst zu „resetten“.

Deshalb dieses Buch. Weil wir irgendwann dachten: Jetzt reicht’s. Jetzt räumen wir mal auf. Nicht besserwisserisch. Nicht trocken. Sondern verständlich, klar und alltagstauglich.

Wir sind nicht immer einer Meinung – und genau deshalb funktioniert’s. Der eine schaut aus medizinischer Sicht auf die Sache, mit Fakten und Forschung. Der andere bringt den Alltag rein: Was funktioniert im echten Leben? Was kann man empfehlen, ohne dass es zum Stress wird?

Wenn du also gehofft hast, hier eine endgültige Wahrheit zu finden – müssen wir dich enttäuschen. Die gibt’s beim Thema Fasten nicht. Aber was du hier bekommst, ist eine ehrliche Einordnung, eine ordentliche Portion Aufklärung und ein paar gut platzierte Denkzettel gegen die größten Fasten-Mythen.

Kein Heilversprechen. Aber Klartext.

Kapitel 1 – Warum plötzlich alle fasten (wollen)

––––––––
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Von Detox-Träumen, Kontrollbedürfnis und der Suche nach dem „Reset“

Wenn man der aktuellen Stimmung glaubt, gibt es drei Dinge, die man tun sollte, um ein besserer Mensch zu werden: kalt duschen, meditieren und fasten. Am besten alles gleichzeitig. Und natürlich dokumentiert auf Social Media, sonst zählt’s ja nicht.

Fasten ist plötzlich überall. In Podcasts. In Zeitschriften. In Gesprächen beim Bäcker („Ich ess erst ab zwölf!“). Früher war Fasten etwas, das vor Ostern gemacht wurde oder im Kloster. Heute ist es ein Lifestyle. Ein Statement. Und manchmal auch ein stiller Wettbewerb: Wer hält länger durch? Wer trinkt nur Wasser? Wer hat mehr Autophagie?

Aber warum eigentlich? Warum jetzt?

1. Fasten klingt nach Kontrolle – in einer Zeit, die wir nicht kontrollieren können

Es ist kein Zufall, dass Fasten ausgerechnet jetzt so einen Hype erlebt. Die Welt da draußen fühlt sich für viele unübersichtlich an. Nachrichtenlage: Dauerkrise. Alltag: voller Termine. Ernährung: ein einziger Dschungel aus Tipps, Trends und Tofu-Warnungen.

Fasten ist da wie ein Gegengewicht. Es reduziert. Es ist einfach (zumindest in der Theorie). Man muss nichts einkaufen, nichts zählen, nichts kochen. Man tut... nichts. Und genau das hat in einer übervollen Welt einen gewissen Reiz. Wer fastet, hat das Gefühl: Ich hab wieder die Kontrolle. Über meinen Körper, meine Zeit, meinen Stoffwechsel. Vielleicht sogar über mein Leben.

Und klar: Wenn du am dritten Tag „nichts essen“ durchgezogen hast, fühlst du dich wie Rocky auf dem Gipfel der Treppe. Verständlich.

2. Fasten verkauft sich gut – auch ohne Beipackzettel

Fasten hat einen weiteren Vorteil: Es ist kostenlos. Zumindest theoretisch. Du brauchst keine Geräte, keine Abos, keine Shakes. Und trotzdem lässt es sich wunderbar vermarkten. Mit schlichten Slogans wie „Essen ist Pause für den Körper“ oder „Der Darm braucht Ruhe“.

Und weil man mit „nichts“ nicht so gut Geld verdient, gibt’s natürlich das passende Zubehör: Fastentee, Fastenbox, Fasten-Coach, Fasten-App, Fastenjournal. Alles schön verpackt, mit Halbwissen, Buzzwords und hübschen Vorher-Nachher-Bildern.

Das Ergebnis: ein riesiger Markt für ein uraltes Prinzip. Fasten ist plötzlich sexy geworden – obwohl es in Wahrheit einfach nur: nicht essen ist.

3. Fasten klingt nach Heilung – ohne Tabletten

Viele Menschen kommen zum Fasten, weil sie sich Heilung versprechen. Nicht nur für den Körper, sondern auch fürs Gefühl. Der Wunsch, „sich selbst zu reinigen“, „loszulassen“, „sich zu resetten“ – all das steckt oft in der Motivation dahinter.

Fasten ist zum modernen Entgiften geworden. Auch wenn kaum einer sagen kann, wovon genau eigentlich entgiftet werden soll. Zucker? Stress? Schlechte Entscheidungen?

Die Idee, dass der Körper sich von alleine „erneuern“ kann, ohne Pillen, ohne Arztbesuch, ist verlockend. Sie gibt einem das Gefühl, selbst etwas in der Hand zu haben. Dass dabei wissenschaftlich oft mehr Wunsch als Wahrheit im Spiel ist – geschenkt. Hauptsache, das Gefühl stimmt.

4. Jeder kennt jemanden, bei dem’s angeblich super funktioniert hat

Und dann ist da noch der Klassiker: der Kollege, der „nur durch Intervallfasten“ zehn Kilo verloren hat. Die Freundin, die nach drei Tagen Fasten „so klar im Kopf“ war. Oder der Influencer, der „seit 5 Jahren 18:6 lebt und nie krank ist“.

Klingt toll. Aber was oft fehlt: der Blick hinter die Kulisse. Was ist sonst noch passiert? Wie sah der Alltag aus? Und was passiert nach Woche drei?

Das Problem ist: Fasten klingt einfach. Aber was dabei im Körper passiert, ist komplex. Und was auf Instagram als Erfolgsgeschichte erzählt wird, ist manchmal auch einfach nur: Hunger mit gutem Lichtfilter.

––––––––
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Wenn du das Gefühl hast, alle anderen fasten – keine Sorge. Es fühlt sich oft nur so an, weil die, die’s tun, laut darüber reden. Die, die’s ausprobiert haben und sich mies dabei fühlten, erzählen’s seltener.

Deshalb lohnt es sich, das Ganze mal auseinanderzunehmen. Ohne Hype. Ohne Angst. Sondern mit dem, was wirklich zählt: Wissen, das dir hilft, eine Entscheidung für dich zu treffen. Keine für den Algorithmus.

Kapitel 2 – Was Fasten wirklich mit dem Körper macht (und warum es nicht bei allen gleich wirkt)

––––––––
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Oder: Warum dein Körper kein Uhrwerk ist, und du keine Laborratte.

Was passiert, wenn wir nichts essen?

––––––––
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Fasten klingt erstmal simpel: Man isst einfach nichts – oder nur eine Zeit lang nichts – und wartet ab, was passiert. Und genau da fängt das Missverständnis an. Denn im Körper passiert in dieser Zeit ziemlich viel. Und das ist nicht bei jedem gleich.

Stell dir deinen Körper wie eine Firma vor. Wenn regelmäßig Essen reinkommt, läuft alles auf Tagesbetrieb: Die Energieabteilung verarbeitet Zucker und Fett, das Verdauungsteam arbeitet im Schichtdienst, und der Chef – nennen wir ihn Stoffwechsel – hält den Laden am Laufen. Alles dreht sich um Input und Output. Essen rein, Energie raus.

Wenn du fastest, wird der Betrieb umgestellt. Es kommt kein Nachschub mehr, also muss der Körper umdenken. Zuerst greift er auf das zurück, was noch da ist – der Zuckervorrat in der Leber. Der reicht ungefähr 12 bis 24 Stunden, je nachdem, wie aktiv du bist. Danach geht der Körper an die Fettreserven. Er wandelt Fett in sogenannte Ketonkörper um, also eine Art Ersatztreibstoff für Hirn und Muskeln. Das ist der Punkt, an dem manche Leute berichten, sie hätten plötzlich „klaren Kopf“. Kein Wunder – der Körper hat jetzt auf Notstrom umgeschaltet. Und dieser Treibstoff brennt anders.

Gleichzeitig fährt der Körper Prozesse runter, die nicht unbedingt überlebenswichtig sind. Verdauung, Zellteilung, Entzündungsreaktionen – all das wird leiser. Das spart Energie. Klingt erstmal super. Aber es bedeutet auch: weniger Power, weniger Konzentration, vielleicht auch schlechte Laune. Nicht, weil du willensschwach bist, sondern weil dein System im Sparmodus läuft.

In dieser Phase gibt es einen spannenden Effekt: Zellen beginnen, alten Kram zu recyceln – beschädigte Eiweiße, kaputte Zellteile. Dieser Prozess heißt Autophagie. Klingt nach Wellness, ist aber einfach cleveres Recycling. Er läuft übrigens auch bei gesunder Ernährung, Bewegung und Schlaf ab – Fasten ist nicht der einzige Weg dahin. Aber ja, es kann diesen Prozess fördern.

Wichtig zu wissen: Das Ganze ist kein Schalter, den man umlegt. Kein „Ich faste = Autophagie läuft“. Es ist ein Prozess. Und es gibt keinen genauen Zeitpunkt, wann er startet oder endet. Jeder Körper reagiert unterschiedlich, je nach Fitness, Hormonlage, Stresslevel und hundert anderen Faktoren.

Noch ein Irrtum: Viele glauben, dass beim Fasten sofort die Fettverbrennung einsetzt. Stimmt zum Teil – aber: Der Körper verbrennt nicht gezielt Bauchspeck, den du nicht magst. Er nimmt, was leicht verfügbar ist. Und das sind nicht immer deine Problemzonen. Außerdem verliert man in den ersten Tagen oft erstmal Wasser – kein Fett. Deshalb sind „zwei Kilo weniger“ nach einem Wochenende Fasten zwar motivierend, aber oft auch nur: Flüssigkeit.
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