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19. Internationaler Fastenkongress 

der Ärztegesellschaft Heilfasten (ÄGHE) und 

der Kliniken Buchinger-Wilhelmi 

vom 18. Juni 2022 in Überlingen (D) - 

 

Höchst spannende Studien wurden vorgestellt! 
 

Zusammenfassung von Ida 

http://www.fasten-wandern-wellness.ch/


 

1. Schlaf 
  

Schlaf ist der beste Reset-Knopf für Gehirn und Körper.  

Und: Fasten ist das am Sichersten und Stärksten wirkende Nicht-Arzneimittel! 

Hast du gewusst:  

- Ø Schlaf in den letzten 70 Jahren: 7,9 Std. (Stand 1992) 

- Ø Schlaf heute: 6,3 Std. 

- Alkohol und Kaffee beeinträchtigen den so wichtigen Tiefschlaf (Remphase) 

 

 
  



 

 

 

 

 

 

2. Was passiert in den Hauptorganen? 
  

Ergebnisse einer Studie aus Lyon, die mit bildgebenden Verfahren (MR-Tomographie 

und MR-Spektroskopie) arbeitet.  

 

 

 
 

 

  



 

 

 

 

 

3. Was passiert mit dem Knochenmark-Fett? 
 

Spannend ist, dass  

-  das Knochenmark-Fett – entgegen bisheriger Annahmen, dass es nur ein  

  Raumfüller sei – diverse Funktionen hat, z. B. Hormone und Zytokine absondert und 

  einen Gleichgewichtszustand des Skelett-Energiestoffwechsels regelt 

- das Knochenmark-Fettgewebe für die Energiegewinnung als letzte Reserve 

mobilisiert werden kann 

-  das Knochenmark-Fett ein Merkmal für Knochengesundheit und metabolische 

Risiken ist 

- bei der Geburt ganz wenig Knochenmark-Fett da ist, sich aber im Laufe des 

Lebens immer mehr bildet 

 

 

  



 

 

 

 

 

4. Was passiert mit dem HDL- und LDL-(Fett)Spiegel“? 
 

Spannend ist, dass  

- physische Aktivität den „guten“ HDL-Spiegel erhöht 

 

 

  



 

 

 

 

 

5. Themen von sechs laufenden Studien der Charité 
 

An dieser Stelle einfach mal einen persönlichen Riesendank der Charité für ihr 

eindrückliches Vorangehen in Sachen Fastenforschung!  

 

 

 
  



 

 

 

 

 

6. Gewinn bei oxidativem Stress  
 

Kurze Einführung: Gibt es in unseren Zellen mehr Oxidantien (=freie Radikale) als 

Antioxidantien (Radikalfänger), wird dieses Ungleichgewicht als oxidativer Stress 

bezeichnet. Oxidantien können Zellstrukturen schädigen, Antioxidantien wirken dem 

entgegen. Für die Entgiftung der freien Radikalen hat der Körper viele Mittel, ein sehr 

wichtiges Antioxidant ist das Glutathion. Dieses lebensnotwendige Eiweiß kann der 

Körper selbst produzieren, es kann aber auch über Lebensmittel aufgenommen 

werden. Ungefähr 90 % unserer Antioxidantien basieren auf den Proteinen, zirka 10 % 

auf den sekundären Pflanzenstoffen.  

Seit Jahren werden Antioxidantien als Nahrungsergänzung empfohlen. Tja - wie viel 

denn und für wen? Was passiert, wenn man viele oder gar keine nimmt? Geht’s 

einem besser oder hat man dann Probleme? Das weiss bis jetzt keiner. 
 

Auch hier gilt: Je gesünder der Lebensstil, desto besser kann unser "Wunderwerk 

Körper“ arbeiten, auch reibungslos(er) Glutathion herstellen. 

Und: Wer arbeitet, braucht immer wieder mal eine Pause!  

Fasten ist für den Körper eine der besten „Verschnaufpausen“.  

 

 
  



 

 

 

 

 

7. Chirurgische Stressresistenz durch Fasten  
 

Kurze Exkurs: Das Altern ist der Hauptrisikofaktor für Krankheiten. 

Schon vor über 100 Jahren war bekannt, dass Kalorienrestriktion das Leben und die 

Gesundheit verlängert. Heute wissen wir: Zusätzlich zur Ernährungsbeschränkung ist 

die Beschränkung der Dauer der Nahrungsaufnahme - sprich Intervall-Fasten – auch 

sehr wirksam! Intervall-Fasten ist eine gute Alternative, aber nicht ganz so effektiv wie 

Kalorienrestriktion. 

 

 

 

 


