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Immer wieder werde ich gefragt, ob ich Angst vor
dem Alterwerden habe. Nein, habe ich nicht, denn
jedes Alter hat seine Vorzlge und Besonderheiten.
Mein personliches Ziel ist es, meine Gesundheit so
gut es geht zu konservieren, um jede neue Lebens-
phase, in die ich eintrete, bei guter korperlicher
und mentaler Verfassung zu genieBen. Sicher, das
Altern gehort zum Leben dazu, doch wie gebrech-
lich wir werden, konnen wir ein Stuck weit selbst
durch unseren Lebensstil steuern. So ist unser Kor-
per zwar in der Lage, auch ungesunde Lebensge-
wohnheiten Uber viele Jahre hinweg zu kompen-
sieren — doch irgendwann kommt der Punkt, an
dem die Rechnung nicht mehr aufgeht. Das System
kippt und wir werden krank. Mit anderen Worten:
Je gréBer der Raubbau, den wir an unserem Kor-
per betreiben, desto bitterer racht sich das im Alter.
Der erste Schritt zu einem langer gestnderen Ich ist
die Einsicht, dass wir nicht nur nehmen dirfen, son-
dern unserem Korper auch immer etwas zurlck-
geben und so ein Gleichgewicht zwischen Genuss
und Gesundheit herstellen sollten. Ich zum Beispiel
liebe Schokolade und zugegeben, auch ich esse
gerne mal eine Pizza. Am liebsten speise ich ge-
meinsam mit meiner Familie und meinen Freunden
an der langen Tafel. Wir zelebrieren das Essen, re-
den,lachen und trinken das eine oder andere Glas
Wein. Und weil es miteinander so schon ist, dehnen
wir den Abend auch mal bis in die Nacht aus, mit
der Folge, dass mein Korper nicht genug Schlaf
bekommt. Das ist meine Genussseite. Auf der an-
deren Seite steht meine Gesundheit, die mir sehr
wichtig ist und die ich pflege — mit Dingen, die mir

SpaB machen und guttun. Ich liebe es, mich zu be-

wegen, ich liebe es, gesund zu essen und ich liebe
es, mich bewusst zu entspannen, um Kraft zu tan-
ken. Bewegung, Erndhrung, Entspannung: Das sind
die drei tragenden Saulen, die meinen Tempel, der
sinnbildlich fir meine Gesundheit steht, bisher ge-

stutzt haben.

Mit Begeisterung las ich das Buch The Longevity
Diet (deutsche Ausgabe: Iss dich jung) des Zellbio-
logen und Altersforschers Prof. Valter Longo vom
Institut fUr Langlebigkeit an der Universitat von
Sudkalifornien. Meine Aufmerksamkeit blieb bei
dem Kapitel »Scheinfasten« hdngen. Es hat mir die
Augen geoffnet und mir bewusst gemacht, dass
diese wesentliche Saule in meinem Self-Care-Ge-
sundheitsprogramm noch fehlte. Die Idee zu fasten,
ohne dabei auf Essen verzichten zu mussen, gefiel
mir. Die positiven Gesundheitseffekte des komplet-
ten Nahrungsverzichts konnte ich zuvor schon bei
meiner Mutter beobachten. Mit 50 hat sie sich auf-
grund ihrer Arthrose zum ersten Mal einer mehr-
tagigen Heilfastenkur unterzogen. Die Therapie
hat ihr unglaublich gut geholfen, die Schmerzen zu
lindern. Seitdem fastet sie zwei- bis dreimalim Jahr,
wofur ich sie sehr bewundere. Von der Wirksam-
keit des Fastens, vor allem zur Behandlung von ent-
zundlichen Erkrankungen, bin ich also schon lange
Uberzeugt. Allerdings kam Heil- oder Wasserfasten
fur mich personlich nie infrage, zu groB war und ist
mein Respekt davor, tagelang ohne Essen zu sein.
Eine Fastenkur jedoch, bei der Mahlzeiten erlaubt
sind, die traute ich mir zu. Um noch mehr Gber diese
innovative Didt, die das Fasten imitiert, zu erfahren,

horte ich mir diverse Podcasts mit Prof. Valter Longo
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an. Seine Erkenntnisse Uber die Wirksamkeit dieser
alternativen Fastenmethode zur Behandlung und
Pravention von Erkrankungen, aber auch die Vor-
stellung, sich durch Scheinfasten von innen heraus
zu verjungen und dadurch auf Zellebene Alte-
rungsprozesse zu verlangsamen, haben mich fas-
ziniert. Mir ist bewusst, dass die Mehrheit von Prof.
Longos Studienergebnissen aus der Grundlagen-
forschung stammt, doch inzwischen gibt es auch
immer mehr vielversprechende Untersuchungen
am Menschen, die seine Hypothesen untermauern.
Uberzeugt haben mich vor allem die Mechanismen,
mit denen die fastenimitierende Diat die Selbsthei-
lungskrafte des Korpers aktiviert, ohne dass daflr
komplett auf Nahrung verzichtet werden muss. Ich
wollte das Scheinfasten am liebsten sofort umset-
zen. Allerdings schreckte mich der Gedanke ab,
funf Tage lang Tutensuppen zu essen, wie es das
von Prof. Longo entwickelte Programm vorsah.
Auch wenn in vielen Erfahrungsberichten ihr guter
Geschmack immer wieder betont wird, fur mich
kommt Convenience einfach nicht infrage. Folg-
lich kam mir die Idee, mein »eigenes SUppchen zu
kochen«und das Scheinfasten mit echten Lebens-
mitteln auszuprobieren. Als Laie stoBt man da aber
schnell an seine Grenzen. Fur die Entwicklung und
Berechnung nahrwerteoptimierter Rezepte such-
te ich mir deshalb professionelle UnterstUtzung
von einer Erndhrungsexpertin. Gemeinsam mit
der Diplom-Ernahrungswissenschaftlerin Franca
Mangiameli, die auch Mitautorin dieses Buches ist,
konzipierte ich schlieBlich die Scheinfastendidat fur
Echt-Esser — und nannte die Methode Five Days
Only (5DO). Zusammen mit Freunden erprobten
wir mehrfach die Gerichte unserer eigenen fasten-

imitierenden Kur. Die Rezepte sind einfach kostlich,

machen gut satt und das Wichtigste Uberhaupt:
Sie sind schnell und einfach zuzubereiten. SchlieB-
lich mochte keiner beim Fasten stundenlang in der
Kudche stehen. Zwei- bis dreimal im Jahr gonne ich
mir diese finftagige Verjungungskur. Sie tut mir gut,
erfrischt meinen Korper und belebt meinen Geist.
5DO hat damit Einzug in mein Leben gehalten und
ist neben Bewegung, Erndhrung und Entspannung
ein elementares Hilfsmittel zur Pflege meiner Ge-

sundheit geworden.

Mit diesem Buch und der dazu entstandenen
Five-Days-Only-Videoserie als Begleitung fur die
5 Tage Scheinfasten mochte ich dir diese einfache
und hocheffektive Form des Fastens (im wahrsten
Sinne des Wortes) schmackhaft machen, meine
Erfahrungen und meine Begeisterung mit dir tei-
len und dich zum Nachmachen inspirieren. Damit
du 5DO mit Leichtigkeit meistern wirst, stehe ich dir
mit meinem Fasten-Guide von Anfang an mit vielen
Tipps und praxisrelevanten Informationen zur Sei-
te. Dieser Ratgeber ist auch ein allgemeiner Appell
an alle, sich um ihre Gesundheit zu kimmern. Das
ist in der aktuellen Coronapandemie wichtiger als
je zuvor. Denn wir wissen, dass das Virus beson-
ders hart zuschldgt, je kranker und anfalliger unser
Stoffwechsel ist. Scheinfasten ist eine ideale Mog-
lichkeit, die korperliche Widerstandkraft zu starken
und damit ein schlechter Wirt far das Virus zu wer-

den.

Worauf wartest du also noch? Lass uns gemein-
sam in die Welt des Scheinfastens eintauchen und

einen gesundheitlichen Neuanfang starten.
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Scheinfasten mit echten Lebensmitteln

Five Days Only (5DO)ist unser modifiziertes Schein-
fastenkonzept fur Echt-Esser und richtet sich an
Feinschmecker, die wie wir auch beim Fasten nicht
auf den Genuss von leckeren Speisen verzich-
ten wollen. Bei 5DO kommen nur naturbelassene
oder gering verarbeitete Lebensmittel in den Topf.
Geschmackverstdrker, Zusatz- und Aromastof-

fe haben in unseren Gerichten keinen Platz. Die

Das Mahlzeiten-Konzept
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Do-it-Yourself-Version der Fastenkur ist zwar et-
was aufwendiger als das Original, aber dafur sind
die Mahlzeiten besonders kdstlich, ndhrstoffreich
und gunstig obendrein. Und wer beim Fasten nicht
nur Suppen schlurfen moéchte, bekommt mit unse-
ren Rezepten auch etwas Echtes zum BeiBen auf

dem Teller.

Die 5DO-Gerichte sind genau wie im Original-
FMD-Programm eiweiBarm, fettbetont, stark ka-
lorienreduziert und vegan ausgerichtet. Das war
eine ganz schone Herausforderung fur die Re-
zeptentwicklung. Dass wir auBerdem fur unsere
5DO-Mahlzeiten die Kohlenhydratmenge auf ma-
ximal 50 g pro Tag begrenzt haben, hat die Le-
bensmittelauswahl zusdtzlich einschrankt. Damit
wollen wir einen wichtigen Fasteneffekt sicher-
stellen, namlich das Erreichen der Ketose. Bei Pro-
Lon® werden teilweise bis zu 90 g Kohlenhydrate
zugefuhrt. Wir empfehlen jedoch eine niedrigere
Kohlenhydratmenge, damit maglichst alle Men-
schen in die Ketose gelangen. Studien zeigen
ndmlich, dass metabolisch Unflexiblere schwererin
die Fettverbrennung kommen und eine geringere
Kohlenhydratmenge benotigen, um in die Ketose

zu kommen.



Planen und einkaufen

Wir empfehlen dir, vor dem Fastenstart deinen Er-
ndhrungsplan anhand unserer Rezepte (ab Seite 157)
oder am Beispiel des Five-Days-Only-Fasten-Guides
(Kapitel 3, Seite 54) fur jeden einzelnen Tag zusam-
menzustellen und alle benotigten Lebensmittel hierfir
einzukaufen. Dadurch vermeidest du es, in der Schein-
fastenfastenphase hungrig einzukaufen und dich da-
mit verfUhrerischen Essensreizen im Supermarkt auszu-
setzen. Zusatzlich hilft dir diese Vorgehensweise dabei,
nur das zu essen, was im Rahmen von 5DO erlaubt ist.
Das alles lasst zwar kaum Spielraum fur spontanes und
intuitives Essen, hilft dir aber, die Regeln des imitieren-

den Fastens leichter zu befolgen. Denke daran, es sind

nur funf Tage!

Aus den Augen, aus dem Sinn

Wie in Kapitel 1schon beschrieben, steckt es tief in unseren Genen, bei Hunger auf Nahrungssuche zu ge-
hen und nach Hochkalorischem Ausschau zu halten. Es ist daher ratsam, alle duBeren Stimuli, die deinen
Appetit anregen (StBigkeiten, Knabbereien, Obstschale, Food-Zeitschriften etc.) und dir damit zum Ver-

hangnis werden konnten, fur diese flnf Tage aus deinem Sichtfeld verschwinden zu lassen.

Funf Tage alles ganz genau nehmen

Vermeide beim Zubereiten deiner Mahlzeiten das Pi-mal-Daumen-Prinzip beim Abwiegen der Zutaten.
Halte dich exakt an die Mengenangaben in den Rezepten. Hierfur brauchst du unbedingt eine Kichen-
waage und einen Messbecher. Pingelig seinist in den nachsten finf Tagen sehr wichtig, damit du sicher
den Fastenzustand erreichst und die damit verbundenen zelluldren Reinigungs- und Verjungungsme-

chanismen aktivieren kannst.
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Ich kann gut und gerne auf das Fruhstuck verzichten, dafdr bin ich aber ein groBer Snack-Fan. Das frihe
Mittagessen ist in der Regel meine erste Mahlzeit, gegen 15 Uhr genieBe ich meine Zwischenmahlzeit und

spdtestens um 12 Uhr esse ich zu Abend.

Olivenol aus friher Ernte fiir die kalte Kiiche

FUr meine Zucchinispaghetti verwende ich vorzugsweise ein Olivendl, das aus jungen Oliven hergestellt
wurde. Je friher und griner die Oliven geerntet wurden, desto hoher ist der Gehalt an gesundheitsfor-
dernden Polyphenolen im Ol und desto schdrfer und bitterer ist sein Geschmack. Da die friihe Ernte we-

niger Ertrag bringt, ist das Olivendl teurer. Das ist aber eine lohnende Investition fur deine Gesundheit.

Niisse und Beeren - unschlagbar gut fiirs Hirn

Nusse enthalten reichlich Antioxidantien wie Polyphenole und Vitamin E. Dabei handelt es sich um Ra-
dikalfanger, die die Gehirn-Nervenzellen und die GefdBe schutzen. Sie wirken im Gehirn zudem entzin-
dungshemmend und sorgen flr eine ungestorte Weiterleitung von Nervenimpulsen. Pekannusse zdhlen
zu den Nussen mit dem hochsten Gehalt an Polyphenolen. Als Vitamin-B-Bomben starken sie auBerdem
die Konzentrations- und Lernfahigkeit. Durch ihre harte Konsistenz mussen NUsse intensiv gekaut wer-
den, was zu einer besseren Durchblutung des Denkorgans fuhrt. Dadurch kdnnen mehr Sauerstoff und
Ndhrstoffe ins Gehirn gelangen. Beeren wirken ebenfalls stark antioxidativ. Das verdanken sie den Antho-
cyanen, die den Beeren die rotlich-blaue Farbe verleihen. Sie wirken direkt in Hirnregionen, die fur das

Erinnern, Denken und Lernen zustandig sind.

Zusammen sind Nusse und Beeren ein Topteam, weshalb Experten diese Kombination auch zur Alzhei-

merprdavention empfehlen.

Kurkuma fordert die Autophagie und vieles mehr

Kurkuma ist ein indisches GewdUrz, das als Bestandteil von Curry in der ayurvedischen Heilkunst schon
lange Anwendung findet. Kurkumin, ein Inhaltsstoff der auch als Gelbwurz bezeichneten Pflanze, ist
in der Lage, die Autophagie zu stimulieren, weshalb es auch zu den fastenimitierenden Substanzen
gezdahlt wird. Die stark antioxidative Wirkung dieses Gewtirzes kann die Zellen vor dem Angriff durch
Sauerstoffradikale schitzen und so eine krebsvorbeugende Wirkung entfalten. Kurkumin wirkt deut-
lich entzindungshemmend und schmerzlindernd, vor allem bei Arthrose und rheumatoider Arthritis.
Auch in der Therapie von entzindlichen Darmerkrankungen kann Kurkuma unterstitzend eingesetzt
werden. Des Weiteren scheint das Gewdurz vor neurodegenerativen Erkrankungen wie Alzheimer und

Parkinson zu schitzen und sich gunstig auf den Zucker- sowie Fettstoffwechsel auszuwirken. Damit



Day 1

Mittagessen: Zucchinispaghetti mit Oliven
und Tomaten
(Rezept Seite 171)

Snack: Himbeeren mit Pekannussen
(Rezept Seite 211)

Abendessen: Griines Gemusecurry mit
Pilzen (Rezept Seite 195)
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Energie: 443 kcal, EiweiB3: 10 g, Kohlenhydrate: 13 g,
Fett:37 g

125 g grune Paprika

100 g Brokkoli

80 g braune Champignons
Tkleine Knoblauchzehe

2 Chilischote

10 g Kokosal

1TL Kurkumapulver

Yo TL Currypulver (scharf)

125 g Kokosmilch

1TL frisch geriebener Ingwer
Salz und schwarzer Pfeffer aus der Muhle

Paprika waschen, putzen und in mundgerechte
Stticke schneiden. Brokkoli waschen und in Rés-
chen schneiden. Pilze putzen und vierteln. Knob-
lauch schilen und fein hacken. Chilischote wa-
schen und in feine Scheiben schneiden.

Kokosdl in einer beschichteten Pfanne erhitzen.
Knoblauch, Chili, Kurkuma und Currypulver
ganz kurz darin anrosten. Paprika und Pilze hin-
zuftigen und 2-3 Minuten braten. Mit Kokosmilch
abloschen (wichtig: vorher richtig gut schutteln,
damit eine homogene cremige Konsistenz ent-
steht). Temperatur reduzieren, Brokkoli und Ing-
wer unterrihren. Mit Salz und Pfeffer wirzen
und das Curry noch 6-8 Minuten kocheln lassen.

Day 2-5:260-300 kcal

Energie: 300 kcal, EiweiB: 6,7 g, Kohlenhydrate: 10 g,
Fett:25g

125 g grune Paprika

60 g Brokkoli

50 g braune Champignons
Tkleine Knoblauchzehe

2 Chilischote

10 g Kokosal

1TL Kurkumapulver

o TL Currypulver (scharf)

70 g Kokosmilch + 3 EL Wasser
1TL frisch geriebener Ingwer
Salz und schwarzer Pfeffer aus der Muhle

Paprika waschen, putzen und in mundgerechte
Stticke schneiden. Brokkoli waschen und in Ros-
chen schneiden. Pilze putzen und vierteln. Knob-
lauch schilen und fein hacken. Chilischote wa-
schen und in feine Scheiben schneiden.

Kokosdl in einer beschichteten Pfanne erhitzen.
Knoblauch, Chili, Kurkuma und Currypulver
ganz kurz darin anrdsten. Paprika und Pilze hin-
zufligen und 2-3 Minuten braten. Mit Kokosmilch
abléschen (wichtig: vorher richtig gut schutteln,
damit eine homogene cremige Konsistenz ent-
steht). Temperatur reduzieren, Brokkoli und Ing-
wer unterrihren. Mit Salz und Pfeffer wirzen
und das Curry noch 6-8 Minuten kécheln lassen.



