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Buch


In seinem Bestseller Iss dich jung zeigte Prof. Dr. Valter Longo, wie wichtig Ernährung für ein langes und gesundes Leben ist: Durch die Kombination von gesunder Ernährung mit dem sogenannten Scheinfasten 
ist es möglich, das Risiko altersbedingter Krankheiten zu senken. Nun teilt er die Ergebnisse seiner neuesten Forschung und nimmt uns mit auf eine Reise zu den Regionen Italiens, in denen die meisten Hundertjährigen 
leben. Longo hat mehr als zehn Regionen mit einer außergewöhnlich hohen Lebenserwartung 
identifiziert und sich ihre traditionelle Küche angesehen, um herauszufinden, was das Geheimnis der Hundertjährigen 
ist. Von diesen Erkenntnissen können wir alle profitieren, um ein möglichst langes Leben in Gesundheit zu führen. Neben einer kurzen Einführung in die Longevità-Diät 
und das Konzept des Scheinfastens sowie einem Überblick über die neueste Forschung enthält dieses Buch mehr als 200 Rezepte zum Nachkochen.


Autor



Prof.
 Dr. Valter Longo, geboren 1967 in Genua, ist ein weltweit anerkannter Experte und führender Wissenschaftler auf dem Gebiet des Alterns sowie altersbedingter Krankheiten. Er ist Professor für Gerontologie und Biowissenschaften sowie Direktor des Institute of Longevity of the School of Gerontology an der University of Southern California in Los Angeles, einem der renommiertesten Zentren zur Erforschung des Alterungsprozesses. Für seine Arbeit erhielt Prof. Longo zahlreiche namhafte Auszeichnungen.

Die Fondazione Valter Longo ist eine gemeinnützige Stiftung mit dem Ziel, Heilmittel gegen schwere Krankheiten zu finden und auf der Basis wissenschaftlicher Daten durch Aufklärung weltweit zu einem besseren Verständnis für eine gesunde Lebensweise beizutragen. Ihr Ziel ist es, allen Menschen zu einem langen, gesunden Leben zu verhelfen.
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Für die Hundertjährigen 
dieser Welt und für die Ärzte, Pflegekräfte, Verwandten und alle anderen, die sie auf ihrer langen Reise begleitet haben.
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Einleitung

Das Jahr nach der Veröffentlichung meines ersten Buches Iss dich jung war sehr ermutigend, nicht nur dank des Verkaufserfolgs, sondern auch dank der erfreulichen Auswirkungen, die es laut klinischer Studien und der positiven Kommentare von ärztlicher und ernährungswissenschaftlicher Seite sowie von Patienten auf diejenigen hatte, die täglich die Longevità-Diät 
beherzigen oder periodisches Scheinfasten 
einsetzen. Obendrein sind unserer Stiftung durch Autorenhonorare und Tantiemen 500000 Euro für wichtige Forschungsarbeiten zugeflossen. Auch für mich persönlich war der Bucherfolg eine Art Belohnung, als ich als Gruppenleiter des Instituts für Molekularonkologie (IFOM oder FIRC-Cancer Institute) in Mailand zurückkehrte.

Natürlich hat mir dieser Erfolg aber auch Kritik von Menschen eingetragen, deren Vorstellungen zu Ernährung sich von meinen unterscheiden.

In meinen Augen zählt die Longevità-Diät, die ich in meinem ersten Buch vorgestellt habe, zu den wenigen Ernährungsformen, die das berücksichtigen, was ich als die »Fünf Säulen 
der Langlebigkeit« 
definiert habe und was auf Hunderten statistisch signifikanter Studien beruht. Womöglich ist sie sogar die Einzige, die das vermag. 

Dabei bezieht sie Wissenschaft, Medizin, Epidemiologie und Lebensstil sowie das genetische Erbe gesunder Populationen mit hoher Lebenserwartung 
ein. Ich habe nicht nur meine gesamte Karriere dem Studium dieser Materie gewidmet, sondern bin bis heute an vielen der angesehensten Forschungszentren und Kliniken der Welt tätig. Kritik ist wichtig, aber ich möchte Sie als Leserinnen und Leser bitten, genau zu überlegen, wem Sie Gehör schenken möchten.

Zudem möchte ich wiederholen, was ich bereits in Iss dich jung erklärt habe: Ich erhalte von dem von mir gegründeten Unternehmen keine Gegenleistung, und meine Anteile an diesem Unternehmen und den dort erzielten Erlösen fließen in gemeinnützige Stiftungen wie Create Cures 
in den USA (www.createcures.org) und die Fondazione Valter Longo in Italien (www.fondazionevalterlongo.org). Diese Stiftungen sollen sowohl von Krankheit betroffenen Menschen helfen als auch denen, die diese Krankheiten durch innovative, ganzheitliche medizinische Lösungen verhindern wollen, die sich schnell und preiswert umsetzen lassen.

Allen, die der Meinung sind, dass ich mich darauf beschränken sollte, ausführliche und exakte Rezepte für die Fasten-Mimikry-Diät 
zu schreiben, möchte ich folgenden Rat ans Herz legen: Diäten »Marke Eigenbau«, die nicht klinisch getestet wurden, sind häufig unwirksam und potenziell sogar gefährlich, besonders, wenn sie nicht von Spezialkliniken umgesetzt werden. Wie ich erläutern werde, können wir dank unserer Stiftungen sicherstellen, dass alle Menschen – auch die, die sich die Fasten-Mimikry-Diät 
und ganzheitliche Therapien nicht leisten können – Zugang zu Ernährungsansätzen haben, die zur Vorbeugung und Heilung diverser Krankheiten beitragen, damit alle die Chance auf ein langes, gesundes Leben bekommen.

Dieses neue Buch soll nicht nur Updates zu neuen Studien zum Scheinfasten 
liefern, sondern nach einer Entdeckungsreise durch die unglaubliche Vielzahl italienischer Regionen mit hoher Lebenserwartung, auf der wir mit den Hundertjährigen 
gesprochen und die Gerichte und Lebensmittel entdeckt haben, die sie im Laufe ihres Lebens begleitet haben, auch Mittel für die Valter Longo Stiftung 
und die Create Cures 
Foundation einbringen. Um ein tieferes Verständnis für die traditionelle Ernährung der Menschen im Mittelmeerraum zu vermitteln, habe ich auch ein Kapitel aufgenommen, das 3000 Jahre der Ernährungsgeschichte Italiens von der Zeit der Etrusker bis heute skizziert. Außerdem enthält dieses Buch ein Kapitel zu Lebensmitteln mit wichtigen Nährstoffen und Hinweisen, wie unterschiedliche Zubereitungsmethoden diese Nährstoffe beeinflussen.

Alle meine Honorare und Tantiemen fließen in die oben genannten gemeinnützigen Stiftungen und deren Programme zur Behandlung und Aufklärung von Menschen mit nicht ansteckenden Krankheiten (wie Krebs, Diabetes, Adipositas 
sowie kardiovaskuläre, neurodegenerative und Autoimmunerkrankungen) sowie Familien, Studierenden und Schulen, Senioren, Arbeitnehmern und Arbeitgebern und so weiter.

Die Valter Longo Stiftung 
hat sich entschlossen, diesen Titel erst ins Englische und dann in weitere Sprachen übersetzen zu lassen, um es einem internationalen Publikum zu ermöglichen, sich eingehender mit Langlebigkeit, gesunder Ernährung und der Geschichte und den kulinarischen Traditionen des Mittelmeerraums und Italiens zu befassen. Wir wünschen Ihnen viel Freude auf dieser Reise.


Fundraising-Aktivitäten der Create Cures Foundation und der Valter Longo Stiftung und die damit finanzierten Forschungsprojekte

Dieses Buch soll in erster Linie finanzielle Mittel für die Forschung an der fastenimitierenden Diät (Scheinfasten-Diät) und ergänzenden Therapieansätzen für ein langes gesundes Leben bereitstellen, aber auch für die Aktivitäten meiner Stiftungen in Schulen, Familien, Frauenhäusern, Einrichtungen für Menschen mit Behinderung sowie für bedürftige Patienten. Gleichzeitig soll es auf der Basis der in meinem ersten Buch dargestellten fünf Säulen 
für ein langes Leben gesunde Gerichte aus der traditionellen italienischen Küche präsentieren. Das Buch konzentriert sich auf die Regionen Italiens mit dem höchsten Anteil Hochbetagter 
und auf die Lebensmittel, die dort gegessen werden. Besonderes Augenmerk gilt dabei traditionellen Rezepten mit Merkmalen, die der Longevità-Diät 
entsprechen.

Es geht also nicht einfach darum, neue Rezepte mit exotischen Zutaten zu erfinden, die den Kriterien aus meinem früheren Buch entsprechen, sondern um das Wiederentdecken der Gerichte, die seit Jahrzehnten oder gar Jahrhunderten zur italienischen Kultur und Geschichte gehören und die Voraussetzungen für die Longevità-Diät 
erfüllen.

Dafür bin ich einen Monat durch ganz Italien gereist und habe dabei alle Gegenden mit nachweislich oder potenziell hoher Lebenserwartung 
sowie eine ganze Reihe Restaurants besucht, deren Speisekarte mindestens ein Gericht anbietet, das diesen Kriterien entspricht.

In manchen Regionen war das gar nicht so einfach – nicht, weil es dort zu wenig gesunde Rezepte gebe, sondern weil Gerichte auf pflanzlicher Basis (Gemüse, Hülsenfrüchte 
und so weiter) in Italien normalerweise nur zu Hause gegessen werden und Restaurants sie für zu »einfach« oder zu »ärmlich« halten, um sie auf den Tisch zu bringen. Aber in einer Zeit, in der nur noch wenige selbst kochen, müssen wir diese Mentalität verändern. Deshalb ist es von elementarer Bedeutung, dass Restaurants, Trattorias, Osterias und auch Cafés solche Gerichte zu vernünftigen Preisen anbieten. Wer sich für derartige Angebote interessiert, darf uns gern über info@createcures.org oder info@fondazionevalterlongo.org kontaktieren, denn ich möchte zur Eröffnung von Restaurants ermuntern, die sich durch die Create Cures 
Foundation und die Valter Longo Stiftung 
von diesen Prinzipien inspirieren lassen.

Es geht dabei nicht nur um das Angebot an Gerichten, die zu unserer Tradition und Kultur gehören und ein langes, gesundes Leben fördern, sondern auch darum, die Zutaten unter Beachtung unserer wissenschaftlichen Erkenntnisse so zu wählen, dass die Speisen nährstoffreich und unbedenklich sind.

Meine Hoffnung ist, dass der Aufwand bei der Erstellung dieses Buches für das gewürdigt wird, was er beabsichtigt: Gelder einzuwerben, um mittels der Aktivitäten meiner Stiftungen die Voraussetzungen für ein langes Leben zu erforschen, Menschen in Not zu unterstützen und mehr Bewusstsein für gesunde Ernährung zu schaffen. Ich möchte Menschen helfen, sich vernünftig zu ernähren und ein langes, gesundes Leben zu führen, indem sie die traditionelle italienische Küche wiederentdecken, die die Lebenserwartung 
fördert. Deshalb lade ich meine Leserinnen und Leser ein, meine Stiftungen nicht nur durch Spenden zu unterstützen, sondern durch den Erwerb dieses Buches – und zahlreicher Exemplare für Freunde und Verwandte. Alle Autorenhonorare und Tantiemen fließen unmittelbar in unsere Forschungsinitiativen und Beratungszentren in Los Angeles und Italien. Der Reinerlös durch mein Buch Iss dich jung wurde für die nachfolgend beschriebenen Projekte verwendet, aber auch für die Erweiterung der gemeinnützigen Create Cures 
Foundation in Los Angeles und der Valter Longo Stiftung 
in Mailand, die die Öffentlichkeit zu Gesundheit und Ernährung beraten – für Personen, die an Krankheiten leiden und finanziell unter Druck stehen, auch kostenlos –, sowie Aufklärung für Schulen, Familien, Frauenhäuser und Einrichtungen für Menschen mit Behinderung und Senioren anbieten. Daher möchte ich allen Leserinnen und Lesern, die das Buch gekauft und zu seinem Erfolg beigetragen haben, persönlich danken.

Gegenwärtig verwenden wir die Mittel aus den Erlösen von Iss dich jung für klinische Studien wie:



	Eine Studie zu Scheinfasten 
und Multipler Sklerose (MS) in Zusammenarbeit mit Professor Gianluigi und Professorin Maria Pia Sormani von der Universität Genua, Ospedale San Martino, die mindestens acht Studienzentren in Italien einbezieht. Die Studie soll bei Patientinnen und Patienten mit schubförmig-remittierender MS 
klären, welche Wirkung ein siebentägiger Zyklus mit der fastenimitierenden Diät alle zwei Monate ergänzend zur Standardtherapie hat.

	Eine Studie zur fastenimitierenden Diät und der Alzheimer-Krankheit 
in Zusammenarbeit mit den Professoren Patrizio Odetti, Fiammetta Monacelli und Alessio Nencioni von der Universität Genua, Ospedale San Martino. Die Studie prüft die Wirkung eines monatlichen fünftägigen Zyklus mit der fastenimitierenden Diät bei Alzheimer-Patienten 
in den Anfangsstadien der Erkrankung ergänzend zu Standardtherapien.

	Eine Studie zur fastenimitierenden Diät und der Rückfallprävention bei Brustkrebspatientinnen 
in Zusammenarbeit mit den Professoren Mario Mirisola und Antonio Russo von der Universität Palermo, Policlinico Paolo Giaccone. Diese Studie untersucht die Wirkung eines monatlichen fünftägigen Zyklus auf die Rückfallprävention bei Patientinnen mit Mammakarzinom.

	Eine Studie zu fastenimitierender Diät und Krebstherapie 
in Zusammenarbeit mit Professor Alessio Nencioni von der Universität Genua, Ospedale San Martino. Diese Studie prüft die Wirkung einer viertägigen fastenimitierenden Diät in Kombination mit Chemotherapie 
und anderen üblichen Krebstherapien 
bei unterschiedlichen Erkrankungen wie Lymphom, Mammakarzinom, Prostatakarzinom, Lungenkarzinom 
und Pankreaskarzinom.

	Studien zur Genetik 
und Ernährung von Hundertjährigen. In Zusammenarbeit mit Professor Giuseppe Passarino von der Universität Kalabrien und anderen setzen wir unsere Forschung zu den Ernährungsgewohnheiten von Hundertjährigen 
fort und untersuchen dabei auch die Gene, die für ihr ungewöhnlich langes Leben verantwortlich sein könnten.

	Krebsforschungsprojekte und andere Studien zu alterungsbedingten Erkrankungen am IFOM Institut in Mailand.
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Scheinfasten, Krankheit und Lebenserwartung: Ein Update

Dieses Kapitel liefert ein Update zu den Wirkungen der fastenimitierenden Diät und stützt sich dabei auf Ergebnisse, die nach dem Erscheinen von Iss dich jung veröffentlicht wurden.

Neben den Ergebnissen einer klinischen Studie mit 100 Patientinnen und Patienten präsentiere ich auch Ergebnisse aus Forschungen an Mäusen zur Kombination von Arzneimitteln, die häufig in der Krebstherapie 
eingesetzt werden und wegen ihrer Wirkung auf den Blutzucker 
leider die unerwünschten Wirkungen der Chemotherapie 
erhöhen. Außerdem stelle ich neue Daten zur Wirkung der fastenimitierenden Diät auf die Regeneration von insulinproduzierenden Zellen bei Mäusen vor, einem Therapieansatz für Typ-1- und Typ-2-Diabetes.


Publikation der randomisierten klinischen Studie

In diesem Abschnitt beschreibe ich eine vereinfachte Version der fastenimitierenden Diät, die wir in unserer klinischen Studie am Keck Medical Center der University of Southern California an 100 Patientinnen und Patienten getestet haben und die inzwischen Tausende von Ärzten und Ernährungsfachkräften in den USA und dem Vereinigten Königreich ihren Patientinnen und Patienten empfehlen. Inzwischen wurde die fastenimitierende Diät mindestens 10000 erkrankten Menschen verabreicht, und es wurden keine signifikanten unerwünschten Wirkungen gemeldet. Dieses Kapitel soll Medizinern und Ernährungswissenschaftlern allgemeine Informationen zum Einsatz der fastenimitierenden Diät bereitstellen 
und enthält deshalb keine konkreten Rezepte. Die fastenimitierende Diät ist deutlich komplexer als hier dargestellt und basiert auf einer präzisen Zusammenstellung von Zutaten, die auf dem Markt normalerweise schwer erhältlich sind, sowie auf genauen Anweisungen zur individuellen Dosierung bestimmter Bestandteile gemäß Patientengewicht.


Die fastenimitierende Diät empfiehlt sich für:



	Gesunde normalgewichtige Erwachsene zwischen 18 und 70 Jahren. Einige seltene genetische Mutationen sind mit längerem Fasten jedoch inkompatibel. Wenn Sie während der Diät unerwünschte Wirkungen bemerken, die über eine gewisse Schwäche, Abgeschlagenheit oder Kopfschmerzen hinausgehen, kontaktieren Sie bitte Ihren Arzt oder Ihre Ärztin. Zur kurzfristigen Linderung trinken Sie eine kleine Menge Fruchtsaft.




Die fastenimitierende Diät eignet sich ausdrücklich nicht für:



	Schwangere Frauen

	Menschen mit Untergewicht, einem sehr niedrigen BMI 
oder Anorexie (Magersucht)

	Menschen über 70, sofern sie nicht ausgesprochen gesund sind, und nur mit ärztlicher Zustimmung

	Gebrechliche / stark geschwächte Personen jeden Alters

	Personen mit einer Leber- oder Nierenerkrankung

	
Kranke Personen ohne Zustimmung der jeweiligen Fachärzte. Bei ernsten Erkrankungen wie Krebs



, kardiovaskulären oder neurodegenerativen Erkrankungen



 und Autoimmunerkrankungen



 muss die ausdrückliche Zustimmung des behandelnden Arztes 

UND
 einer ernährungstherapeutischen Fachkraft, die auf die fastenimitierende Diät oder therapeutisches Fasten spezialisiert ist, vorliegen. Vorläufig sollte der Einsatz der fastenimitierenden Diät zu Therapiezwecken auf klinische Studien begrenzt bleiben, sofern nicht der Arzt entscheidet, dass der oder die Betroffene nicht auf den Abschluss der entsprechenden klinischen Studien und die Zulassung durch die Gesundheitsbehörden warten kann.


	Wer Medikamente einnimmt, sollte die fastenimitierende Diät nicht ohne Zustimmung seines Hausarztes oder eines Facharztes mit einer Zusatzausbildung für diese Diätform durchführen. Zwar lässt sich die fastenimitierende Diät ohne Nebenwirkungen parallel zu vielen Arzneimitteln einsetzen, doch bei bestimmten Wirkstoffen kann es zu gefährlichen Nebenwirkungen kommen. Zum Beispiel sollte die fastenimitierende Diät nie in Assoziation mit einer Behandlung mit Insulin, Metformin 
oder ähnlichen Arzneimitteln durchgeführt werden.

	Wer einen niedrigen Blutdruck 
hat oder Medikamente gegen Bluthochdruck 
einnimmt, sollte die fastenimitierende Diät nur mit Zustimmung des behandelnden Arztes durchführen.

	Menschen mit seltenen Genmutationen, die den Körper daran hindern, aus Glyzerin 
und Aminosäuren 
Glukose 
zu erzeugen (Glukoneogenese)

	Sportlerinnen und Sportler in Trainings- oder Wettkampfphasen




Sonstige Warnhinweise:




	Keinesfalls darf die fastenimitierende Diät in Verbindung mit der Einnahme von Insulin 
oder von blutzuckersenkenden Medikamenten durchgeführt werden. Eine solche Kombination kann lebensgefährlich sein. Selbst nach Abschluss der fastenimitierenden Diät kann die Person wieder so insulinsensitiv sein, dass ihr Blutzuckerspiegel 
ungewöhnlich tief absinkt. Da der Einsatz der fastenimitierenden Diät für Menschen mit Diabetes 
gefährlich sein kann, empfehlen wir, einen Behandlungsversuch nur im Rahmen klinischer Studien zu unternehmen, die auf meinen Social-Media-Accounts und Websites bekanntgegeben werden. Für weitere Informationen kontaktieren Sie bitte meine Stiftungen unter info@createcures.org oder info@fondazionevalterlongo.org.

	Sehr heißes und ausgiebiges Duschen kann während der fastenimitierenden Diät gefährlich sein. Das gilt besonders im Sommer oder bei Hitzeperioden. Sie könnten dabei ohnmächtig werden.

	Auf Sport oder körperliche Anstrengungen, die über die Intensität von zügigem Gehen hinausgehen, sollten Sie während der fastenimitierenden Diät verzichten. Sie könnten dabei ohnmächtig werden.

	Seien Sie beim Autofahren besonders vorsichtig oder verzichten Sie am besten ganz darauf, bis Sie wissen, wie sich die fastenimitierende Diät auf Ihren Körper auswirkt.

	Wir empfehlen stets, dass während der fastenimitierenden Diät eine weitere Person anwesend sein sollte.




Wie oft sollte man Scheinfasten durchführen?

Diese Entscheidung sollten Sie in Abstimmung mit Ihrem Arzt oder einem spezialisierten Ernährungswissenschaftler treffen.



	Einmal im Monat bei übergewichtigen oder fettleibigen Personen mit mindestens zwei Risikofaktoren für Diabetes, Krebs 
und kardiovaskuläre oder neurodegenerative Erkrankungen.

	Alle zwei Monate bei Personen mit Normalgewicht und mindestens zwei Risikofaktoren für Diabetes, Krebs, kardiovaskuläre oder neurodegenerative Erkrankungen.

	Alle drei Monate bei Personen mit Normalgewicht und mindestens einem Risikofaktor für Diabetes, Krebs, kardiovaskuläre oder neurodegenerative Erkrankungen.

	Alle vier Monate bei gesunden Menschen, die sich normal ernähren und körperlich wenig aktiv sind.

	Alle sechs Monate bei gesunden Menschen, die sich normal ernähren und regelmäßig körperlich aktiv sind.




Wann sollte man mit Scheinfasten beginnen?

Viele Menschen entscheiden sich dafür, am Sonntagabend mit der fastenimitierenden Diät zu beginnen und am Freitagabend aufzuhören. Diese Entscheidung beruht allein auf sozialen Kriterien und gestattet am Freitagabend die Übergangsdiät und ab Samstagabend wieder die gewohnte Ernährung.


Vorbereitung

Spätestens in der Woche vor der fastenimitierenden Diät empfehlen wir die Befolgung der Longevità-Diät 
mit 0,7 bis 0,8 Gramm Protein pro Kilogramm Körpergewicht pro Tag, bevorzugt aus Pflanzen und Fisch. Während der siebentägigen Vorbereitungsphase sollten mindestens zweimal Multivitamin- und Omega-3-Präparate eingenommen werden.


Nach der fastenimitierenden Diät folgt an Tag 6 die Übergangsdiät: Essen Sie nach den fünf Tagen Scheinfasten 
24 Stunden lang bevorzugt komplexe Kohlenhydrate 
(Gemüse, Vollkornflocken, Nudeln, Brot, Früchte und so weiter) und nur sehr wenig Fisch, Fleisch, gesättigte Fettsäuren, Süßigkeiten, Käse, Milch und so weiter.

(Mehr zur Longevità-Diät 
in: Valter Longo, Iss dich jung. 
Wissenschaftlich erprobte Ernährung für ein gesundes und langes Leben. Die Longevità-Diät


. Aus dem Italienischen von Franziska Kristen. Wilhelm Goldmann Verlag, München 2018.)


Was dürfen Sie erwarten?

Unerwünschte Wirkungen



	Manche Menschen fühlen sich beim Scheinfasten 
an manchen Tagen matt, andere sagen, sie hätten mehr Energie.

	Einige Menschen entwickeln leichte bis mäßige Kopfschmerzen. Ab dem zweiten oder dritten Fastenzyklus geht diese Begleiterscheinung zurück.

	In den ersten Tagen des Scheinfastens verspüren die meisten Menschen Hunger. Diese Begleiterscheinung geht im ersten Zyklus des Scheinfastens an den Tagen 4 und 5 deutlich zurück, im zweiten oder dritten Zyklus jeden Tag.

	Manche Menschen registrieren leichte Rückenschmerzen, die bei der Rückkehr zu ihrer normalen Ernährung wieder verschwinden.



Positive Wirkungen

Neben einer erhöhten Stammzellproduktion, einem Rückgang des Bauchfetts 
und einer Senkung der Risikofaktoren für verschiedene Krankheiten (siehe Abbildung zur klinischen Studie) berichteten viele Personen von folgenden positiven Wirkungen während oder nach der fastenimitierenden Diät:



	Frisches Hautbild, das viele als »jünger wirkend« beschreiben.

	Mehr geistige Klarheit.

	Bei der Rückkehr zur normalen Ernährung überisst man sich nicht mehr bereitwillig. Viele reduzieren hinterher ihren Zucker- und Kalorienkonsum 
und übertreiben es auch nicht mehr so leicht mit Kaffee, Alkohol, Süßigkeiten und dergleichen.




Scheinfasten und häufig in der Chemotherapie eingesetzte Steroide

Bei Krebspatienten wird eine Chemotherapie 
häufig mit Kortikosteroiden 
wie Prednisolon, Methylprednisolon und Dexamethason kombiniert. In einer Publikation von 2017 legten wir dar, dass das Kortikosteroid Dexamethason die Toxizität von Doxorubicin erhöhte, indem es bei Mäusen den Glukosegehalt 
(Zuckerspiegel) ansteigen ließ. In Iss dich jung habe ich beschrieben, wie Glukose 
die Zellalterung 
beschleunigt und die Zellen bei Kontakt mit Giftstoffen noch mehr schwächt. Eine Erhöhung des Blutzuckerspiegels 
schien bei Mäusen normale Zellen zu schwächen und Krebszellen möglicherweise zu stärken. Durch eine Kombination der fastenimitierenden Diät mit Dexamethason und Chemotherapie 
konnte dieser Effekt rückgängig gemacht werden. Ergebnisse bei Mäusen, die darauf hindeuten, dass Kortikosteroide 
nicht mit chemotherapeutischen Medikamenten kombiniert werden sollten, solange es sinnvolle Alternativen gibt, müssen für den Menschen noch durch klinische Studien bestätigt werden. In Kombination mit Chemotherapie 
ist ein hoher Blutzuckerspiegel 
mit einem höheren Infektionsrisiko und einer höheren Mortalitätsrate 
assoziiert als bei Patienten mit normalem Blutzuckerspiegel. Insofern deuten sowohl die Daten aus dem Mausmodell als auch Vorabdaten aus klinischen Studien darauf hin, dass Steroidhormone, die den Blutzuckerspiegel 
erhöhen, in Kombination mit Chemotherapie 
schädlich sein können.


Scheinfasten und die Prävention von typischen Alterserkrankungen

Diabetesmedikamente wirken auf den Blutzuckerspiegel 
oder aktivieren Enzyme, die diesen senken können, zielen aber nicht auf die vielfältigen Ursachen von Diabetes 
ab, von denen manche bereits bekannt sind, manche hingegen noch gründlicher erforscht werden müssen. Dasselbe gilt für andere Medikamente, die nur die Symptome, nicht aber die Ursachen einer Krankheit beeinflussen. Die Ergebnisse unserer randomisierten klinischen Studien sind sehr vielversprechend: Sie zeigen, dass eine fünftägige sorgfältig konzipierte Scheinfasten-Diät (750 bis 1100 Kalorien 
am Tag) viele wichtige Risikofaktoren für Krebs, Diabetes 
und kardiovaskuläre Erkrankungen 
senkt (siehe Abbildung).


Scheinfasten, Entlastung der Bauchspeicheldrüse und Regression von Typ-1- und Typ-2-Diabetes bei Mäusen

In einer weiteren Studie von 2017 konnten wir nachweisen, dass zyklisches intermittierendes Fasten bei Mäusen, deren Bauchspeicheldrüse nicht ausreichend Insulin 
erzeugte – was zu sehr hohen Blutzuckerspiegeln 
führte –, die Regeneration von insulinproduzierenden Betazellen und ein Nachlassen der Symptome bei Typ-1- und Typ-2-Diabetes 
fördern kann.
[1] Zu unserer Überraschung aktivierte das intermittierende Fasten eine Vielzahl von Pankreasgenen, die normalerweise nur während der Embryonal- und Fetalentwicklung aktiv sind. Es kann somit eine natürliche, koordinierte regenerative Reaktion anstoßen, die junge funktionstüchtige Betazellen hervorbringen kann, die wiederum einen normalen Insulinspiegel 
herbeiführen können.






[image: 10 Diagramme]



Veränderungen der Risikofaktoren für Krebs, Diabetes 
und kardiovaskuläre Erkrankungen 
bei 100 Personen mit drei monatlichen Zyklen der fastenimitierenden Diät; Vergleich von normalen Personen (links) mit gefährdeten Personen (rechts). Bei Personen mit erhöhtem Risiko ist die Wirkung der fastenimitierenden Diät normalerweise deutlich ausgeprägter.
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Zu Tisch bei unseren Vorfahren: Die Mittelmeerdiät und ihre Geschichte

In Zusammenarbeit mit Dr. Cristina Villa

In seinem Buch Il cibo come cultura beschreibt der Ernährungshistoriker Massimo Montanari, wie sich das, was wir essen, als Ausdruck dessen interpretieren lässt, wer wir sind und zu welcher Esskultur wir gehören.
[2] Jeder Teller Pasta mit Tomatensauce erzählt von der Geschichte Italiens: Die Ausbreitung der Pasta verdanken wir der arabischen Herrschaft auf Sizilien im 9. und 10. Jahrhundert, die Tomate kam im Zeitalter der Entdecker aus Amerika, hielt im 18. Jahrhundert Einzug in die italienischen Küchen, und beide zusammen avancierten schließlich zu »Nationalgerichten«, die nach der Vereinigung Italiens 1861 die diversen Regionen verbanden.

Auf den folgenden Seiten gehen wir der Geschichte der Esskultur auf der italienischen Halbinsel nach, von der Zeit der Etrusker bis ins 21. Jahrhundert, um zu rekonstruieren und zu verstehen, was in Italien einst verzehrt wurde und was wir heute essen. Die Geschichte der Esskultur auf der italienischen Halbinsel beweist, dass der Verzehr zahlreicher tierischer Lebensmittel keineswegs neu ist, nur kamen diese Produkte früher viel seltener auf den Tisch als heute und waren dank der lokalen Haltung der Tiere zweifellos von besserer Qualität, denn man aß in erster Linie Fleisch, Eier, Milch und Käse aus der Region, in der man lebte.

Wir möchten unterstreichen, dass die Longevità-Diät und viele ihrer Zutaten ein zentraler Bestandteil der Ernährung meiner Ahnen im Mittelmeerraum waren. Bitte wählen Sie aus den in diesem Buch vorgestellten Zutaten das aus, was Ihre Vorfahren vermutlich gegessen hätten.


Im Herzen des Mittelmeerraums: Von den Etruskern bis zur Renaissance


Die Etrusker

Vom 9. bis ins 3. Jahrhundert vor Beginn unserer Zeitrechnung war die italienische Halbinsel im Zentrum des Mittelmeerraums ein wichtiger Ort für Begegnung, Interaktion, Handel und Austausch zwischen Volksgruppen wie den Phöniziern, Griechen, Ägyptern und Etruskern.
[3] Zur Zeit ihrer maximalen Expansion erstreckten sich die Territorien der Etrusker vom Po in Norditalien bis zur Insel Elba und nach Korsika sowie südwärts bis an den Golf von Neapel. Ihre Nekropolen (Totenstädte) in der Toskana und in Latium bieten reiche Zeugnisse ihrer Zivilisation.
[4]

Dank archäologischer Funde
[5] und der Zeugnisse lateinischsprachiger Historiker wissen wir, dass die Etrusker große Mengen Weizen und anderes Getreide (Dinkel, Gerste, Hirse)
[6] erzeugten, die zu Mehl gemahlen und zu Grundnahrungsmitteln wie farinate (eine Art Pfannkuchen), pappe (angedickte Suppen) und polenta (ein weicher, cremiger Getreidebrei, damals zum Beispiel aus Hirse) weiterverarbeitet wurden. Proteine stammten vorrangig aus Hülsenfrüchten (Erbsen, Kichererbsen, Linsen, Ackerbohnen) und wurden oft für Suppen verwendet. Dazu gab es Gemüse, Trauben, frische und getrocknete Früchte, Oliven und verschiedene Käsesorten. Wie in vielen Gesellschaften der damaligen Zeit war Fleisch besonderen Anlässen vorbehalten oder wurde gegessen, nachdem man die Tiere den Göttern geopfert hatte.
[7] In weniger wohlhabenden Schichten war der Fleischkonsum sehr eingeschränkt. Aristokraten hingegen konnten in einem Land voller Wildschweine, Hirsche, Hasen, Damwild und Wasservögel auch Wild verzehren, wie das Grabmal des Jagens und Fischens in der Nekropole von Monterozzi in Tarquinia bei Rom bezeugt.
[8]

Anders als die Griechen aßen die Etrusker zweimal am Tag, doch ihre Freude an Banketten und am Feiern wird von lateinischen Historikern als einer der Gründe für ihren Niedergang genannt. Die Dichter schlossen sich an: Catull bezeichnete sie als die »feisten Etrusker« und Vergil als die »fetten Tyrrhenier«.
[9]


Die Römer: Bis zum Zerfall des Reiches weitgehend Vegetarier

Zu Beginn ihrer Zivilisation waren die späteren Römer Hirten und Bauern, und ihre Ernährung wurde von den Gewohnheiten der nahen etruskischen Bevölkerung beeinflusst. Die Bedeutung einer weitgehend pflanzlichen Ernährung änderte sich im Verlauf der Jahrhunderte kaum. Laut medizinischen Texten aus der späten Republik und der Kaiserzeit waren die Erzeugnisse aus der kultivierten Erde (fruges) gesundheitlich so unverzichtbar, dass sich der Begriff frugalitas als Synonym für einen ausgewogenen, gemäßigten Lebensstil davon ableitet.
[10]

Gemüse konnte auch roh verzehrt werden, weil man es bereits für »von der Sonne gekocht« hielt. Dieses »Kochen« setzte sich dann in Magen und Leber fort, wo sich die verdaute Nahrung (gemäß den damaligen Vorstellungen) in Blut, Muskeln und Knochen verwandelte. Wie Plinius in seinem Werk Naturalis Historia (Naturgeschichte) anmerkt, dienten Salate auch dem Sparen von Feuerholz und waren stets leicht verfügbar.
[11]

Hülsenfrüchte – Ackerbohnen, Linsen, Kichererbsen und Lupinen
[12] – galten als weniger »gekocht« und wurden deshalb gegart und zu Suppen verarbeitet oder zu Mehl zermahlen und für die traditionellen flachen farinata in der Pfanne ausgebacken. Das Gleiche galt für Getreideerzeugnisse aus Gerste, Weizen, Dinkel, Hirse, Roggen und Sorghum, aus denen man Suppen, Brot, Getreidebrei (puls) oder »Pfannkuchen« (farinata) machte. Das Alltagsbrot buk man anfangs aus Dinkel. Später wich es dem Weißbrot aus Weizenmehl sowie dunklem Brot für die Armen und die Sklaven, die dazu pulmentarium aßen: Öl, Salz, Essig, Oliven und Feigen, den einzigen Früchten, die nicht exklusiv für die oberen Schichten reserviert waren.

Auf der Liste der Lebensmittel, die Kaiser Diocletian im Jahr 301 unserer Zeitrechnung in seinem Edictum de pretiis rerum venalium (Höchstpreisedikt) nannte, stand Brot ganz oben, und schon unter der Herrschaft von Kaiser Augustus (27 v. Chr. bis 14 n. Chr.) wurde an die Bürger nicht Weizen, sondern Brot ausgeteilt. Zudem galt Brot – zusammen mit Olivenöl und Wein – als Zeichen der Zivilisation.

In den ersten Jahrhunderten der römischen Geschichte wurde nur das Fleisch von Tieren verzehrt, die man den Göttern geopfert hatte (peduces). Während der Kaiserzeit breitete sich der Fleischverzehr auch in den ärmeren Schichten der Gesellschaft aus,
[13] und aus verschiedenen Ecken des Reiches wurde exotisches Wild geliefert.
[14] Fisch war bei den Römern erst relativ spät verbreitet und galt generell als Luxusgut.
[15]

In der römischen Welt gab es drei Mahlzeiten: Ein nahrhaftes Frühstück oder lentaculum aus schlichten Speisen wie Oliven, Käse, Eiern, für die wenigen Privilegierten auch mal ein Stück Fleisch sowie die Reste vom Vorabend; das prandium als schnelle frugale Mahlzeit am Mittag (Oliven, Zwiebeln, in Öl eingelegtes Gemüse, Salat und Feigen) für die Arbeiter und Soldaten, die häufig dasselbe auch abends aßen; und schließlich – für die Reichen und die Oberschicht – am Abend die cena, bei der man gern seinen Reichtum zur Schau stellte. Sie bestand aus mehreren Gängen, beginnend mit dem Appetithappen (gustatio), gefolgt von Hauptgerichten mit Fleisch und Fisch bis hin zu den secundae mensae (meist Früchte) und am Ende dem commisatio, dem Trinkspruch und würdigen Abschluss mit Wein und Konversation. Viele Rezepte und Gerichte, die bei solchen Banketten gereicht wurden, sind in dem berühmten Kochbuch von Apicius De re coquinaria (Über die Kochkunst) nachzulesen, das im ersten und zweiten Jahrhundert unserer Zeitrechnung erstellt wurde. Die wohl berühmteste Schilderung eines Banketts aus der Kaiserzeit findet sich in dem Roman Satyricon, das Titus Petronius Arbiter zugeschrieben wird und aus dem ersten Jahrhundert stammt. In derselben Periode kritisierte der Philosoph Seneca – der auch Erzieher und Berater Neros war – in seinen Epistulae morales ad Lucilium (Episteln an Lucilius) die Abkehr von frugalitas und beschrieb die Vorzüge einer vegetarischen Ernährung.


Der Einfluss der »Barbaren« und des Mittelalters

Wie wir gesehen haben, bestand die Nahrung der Römer besonders in den Anfangszeiten und in der Zeit der eigentlichen Republik (also vor der Kaiserzeit) vornehmlich aus Brot, Olivenöl und Wein und unterschied sich damit von der Ernährung derer, die die Römer als unzivilisierte »Barbaren« betrachteten, insbesondere der germanischen Stämme, die viel Fleisch und tierische Produkte wie Milch und Käse aßen und dazu Bier tranken.

Mit dem Niedergang des römischen Reiches und unter dem Druck der Völker, die sich nicht mehr assimilieren und beherrschen lassen wollten, etablierte sich auf der italienischen Halbinsel eine neue Ernährungsweise. Olivenöl und Wein wurden durch Fleisch ergänzt, und es entstand das Wirtschaftssystem des Mittelalters, das allen sozialen Schichten eine abwechslungsreichere Ernährung ermöglichte, bei der die Unterschiede vor allem in der Menge und Qualität der Lebensmittel bestanden. Im frühen Mittelalter (5. bis 10. Jahrhundert) gab es vorrangig landwirtschaftliche Erzeugnisse wie Getreide, Hülsenfrüchte und Gemüse, die durch Fisch und Wild, Nutztiere und Geflügel, Früchte und Wildgräser ergänzt wurden. Die typisch römische, stark gemüsebetonte Ernährung wurde um ein »nordisches« Spektrum ergänzt, in dem Fleisch (besonders Schweinefleisch) eine wichtigere Rolle spielte als Brot und Polenta aus Weizen. Auch Haferbrei und Gerstenfoccaccia fanden mehr Verbreitung. Jetzt kochte man mit Butter und Schmalz, und man trank Stutenmilch, vergorenen Most aus wilden Früchten und Bier.
[16]

Die Werte der neuen Eroberer waren mit einem Machtkonzept verbunden, das auf Körperkraft, Tapferkeit und Kampfausbildung fußte und sich im Konsum von Fleisch widerspiegelte, das Kraft und Energie liefern sollte.
[17] Ein Krieger im frühen Mittelalter aß große Mengen Fleisch, um sein Prestige und seinen Heldenmut zu unterstreichen.
[18]

Andererseits faszinierte die raffinierte Kultur der Römer die Germanen und andere Völker aus dem Norden, insbesondere die neue herrschende Klasse, die sie allmählich übernahm – und mit ihr das Christentum, das im Reich zur Staatsreligion avanciert war. Dieser Mix beerbte die römische Zivilisation beziehungsweise die Zivilisation des Mittelmeerraums, in der Brot, Wein und Olivenöl heilige Symbole waren. Mit der Religion wanderte das römisch-christliche Ernährungsmodell nach Nordeuropa und bis auf die britischen Inseln und setzte etwas in Gang, das als »beispiellose Integration der Kultur des Fleisches mit [der Kultur] des Brotes« beschrieben wurde.
[19] Brot wurde zum Grundnahrungsmittel, weil Wein und Öl im Landesinneren und in den nördlichen Regionen Europas viel schwerer zu bekommen waren und somit als kostbare, begehrte Güter galten, die der Elite vorbehalten waren. Allerdings war der Weizenanbau weder leicht noch ergiebig, weshalb man für Brot und Getreide häufig auf weniger hochwertige Sorten setzte und vor allem Roggen anbaute. Ärmere Leute aßen Roggenbrot, Schwarzbrot oder Brot aus anderem Getreide (oft altbacken), wohingegen die Höhergestellten Weizen und Weißbrot, frisches und gesäuertes Brot verzehrten. Ansonsten wurde Getreide wie Gerste, Hafer, Dinkel und Hirse auch mit Hülsenfrüchten zu Polenta und Suppen verkocht, denen Fleisch, Speck und Schmalz mehr Aroma verliehen. Das war in dieser Epoche die zentrale Ernährungsgrundlage für die einfachen Leute. Ergänzt wurden Getreide und Hülsenfrüchte durch Gemüse (Kohl, Rüben, Zwiebeln, Knoblauch, Lauch, Salat und Möhren) aus Gartenland und unbesteuerten Flächen. Neben Schweinen, die halbwild am Waldrand gehalten wurden, begannen die Armen allmählich, auch anderes Vieh zu verzehren. Mancherorts spielte Rindfleisch eine wichtige Rolle, galt jedoch gegenüber Wild – das nahezu ausschließlich der Aristokratie zustand – als »vulgär«. Fisch (Stör, Aal, Forelle und Hecht) galt als weniger nahrhaft und wurde vornehmlich in Klöstern gegessen.


Arabische Einflüsse

Mit dem arabischen Vordringen auf der iberischen Halbinsel (711 bis 1492) und Sizilien (827 bis 902) wurde die Esskultur zum Symbol einer ausgeprägten sozialen, kulturellen und religiösen Identität. Die Kombination aus Brot und Schweinefleisch, die Europa bis zu diesem Zeitpunkt charakterisierte, verlor in den Gebieten, wo sich der Islam ausbreitete, an Bedeutung. Brot hatte in dieser Kultur nicht den gleichen Symbolcharakter wie in der Christenheit, und Schweinefleisch gilt im Islam als unrein.

Mit den Arabern gelangten viele neue Produkte in den Mittelmeerraum. Vieles davon – darunter Spinat, Auberginen, Zitrusfrüchte, Wassermelonen, Zuckerrohr (für kandierte Früchte und Marzipan), Nudeln, Reis und eine Fülle an Gewürzen – stammte aus Persien. Pfeffer hatte man schon in der römischen Welt gekannt, aber jetzt war er besser verfügbar.
[20] Umgekehrt übernahm die arabische Kultur römische Traditionen, wertete sie auf und konsolidierte ihre Bedeutung. Die typisch römische Vorliebe für Süßes und Saures wurde gestärkt, doch an die Stelle von Essig und Honig traten nun Zitrusfrüchte und Rohrzucker. Auch Gewürze wurden intensiver genutzt und avancierten wegen ihrer hohen Preise zum Prestigesymbol an den Tafeln der Reichen, was bis zum Anbruch der Moderne so bleiben sollte.
[21]


Stadt und Land

Vom 11. bis ins 15. Jahrhundert erlebte der europäische Kontinent eine demografische Blütezeit, die nur von den Seuchen und Hungersnöten des 14. und 15. Jahrhunderts unterbrochen wurde, vor allem von der Pest, die zwischen 1348 und 1350 ein Drittel der europäischen Bevölkerung dahinraffte. Ein steigender Nahrungsbedarf war die logische Folge dieses Bevölkerungswachstums und führte zu einer intensiven Ausweitung des Ackerbaus – zum Schaden wilder Landschaften und Wälder, die dafür gerodet wurden, sofern sie nicht für die Jagd dem Adel vorbehalten blieben. Inzwischen beherrschte die Aristokratie weite Landstriche und kontrollierte Produktion, Verwaltung und Justiz, wodurch sie die Landbevölkerung dazu verpflichten konnte, überschüssige Erträge in den Städten auf dem Markt zu verkaufen. Dieser Wandel von der Subsistenzwirtschaft zur Marktwirtschaft ließ in den Städten die Klasse der Kaufleute aufblühen. Die Kluft zwischen Stadt und Land wurde immer tiefer,
[22] und das galt auch für klassenbedingte Unterschiede in der Ernährung.

Bauern durften nicht mehr jagen, ihr Vieh nicht überall weiden lassen und mancherorts keine Früchte mehr sammeln. Ihre Nahrung schrumpfte auf Getreide, Hülsenfrüchte und Gemüse zusammen. Schwarzbrot wurde das Grundnahrungsmittel der Ärmeren, und alles andere war nur noch Beilage, was der Begriff companatico (»Etwas, das man zum Brot isst«) deutlich bezeugt. Es waren Frauen und Kinder, die in winzigen Gärtchen Hülsenfrüchte und Gemüse anbauten, während die Früchte, die sie nicht mehr ernten durften, den Eliten zustanden. Tierische Proteine bezog man wieder aus Schweinefleisch, das in Salz eingelegt, als Speck oder in Form von Wurst verzehrt wurde. Geflügel wurde hauptsächlich der Eier wegen gehalten und nur zu besonderen Gelegenheiten verzehrt. Abgesehen von Bergregionen wurde selbst Käse in vielen Gebieten für die unteren Schichten zu einem raren Gut.

Insbesondere frisches Fleisch und Wild sowie die heiß begehrten exotischen Gewürze aus Indien und dem Fernen Osten waren etwas für die Herrschenden und die städtischen Eliten. Die Gewürze sollten gemäß dem medizinischen Wissen der damaligen Zeit die Verdauung unterstützen, die nach wie vor als eine Art »Garprozess« im Magen verstanden wurde.
[23]

Parallel dazu brachte der arabische Einfluss gekochte Teigwaren (Pasta) auf die Tische der Privilegierten, erst in Sizilien, später auch in Neapel und Ligurien.
[24] Schließlich kam Feingebäck aus Mehlresten auf, das am Ende einer Mahlzeit zum Wein oder zum Frühstück gereicht wurde, und es gab Kuchen mit Fleisch, Fisch, Käse, Eiern und Gemüse.


Mäßigung und Buße

All diese Veränderungen wurden in Kochbüchern festgehalten. Das erste Kochbuch in Italien war im 14. Jahrhundert das Liber de coquina, dessen Autor unbekannt ist. Inzwischen ging es beim Adel nicht mehr um die schiere Menge an Essen, sondern um gute Manieren, Konversation und Unterhaltung durch Musik, Darbietungen und Spektakel.

Im Rahmen dieses neuen Modells wich die Praxis des Herunterschlingens großer Nahrungsmengen dem neuen Ideal von Zurückhaltung und Maßhalten. Statt Prasserei forderte die neue Ernährungsmode die Mäßigung.
[25]
...
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