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DR. MED. PETRA BRACHT

ist Arztin fiir Allgemeinmedizin und Naturheilverfahren
und spezialisiert auf Erndhrungsmedizin.

»Neben dem WAS
kommt es vor allem darauf an,
WANN und WIE Sie essenl«



GESUND UND VOLLER ENERGIE
DURCH INTERVALLFASTEN

Es war ein groBes Erlebnis fiir mich, als das Thema Intervallfasten erstmals in ernah-
rungsmedizinischen Kreisen auftauchte. Mein Wissen und meine langjahrige Erfah-
rung wurden damit von héchster und unabhéngiger wissenschaftlicher Forschung be-
statigt. Auch die Medien nehmen sich dieses Themas vermehrt an, was meine Arbeit
mit Patienten wesentlich erleichtert. Zeitraubende Diskussionen und Zweifel nehmen
ab. Auch die teilweise sehr aggressiven Kommentare meiner Kollegen verstummen
zunehmend, da sie ihre Wissensdefizite erkennen. Trotzdem sind die Wissenschaftler
mit ihrer Euphorie noch zuriickhaltend, denn es gibt noch nicht genitigend Langzeit-
studien mit Menschen. lhnen fehlen einfach meine tiber 30 Jahre Erfahrung. Die fast
unglaublichen Forschungsergebnisse, die auch die groBten Skeptiker haben aufhor-
chen lassen, werde ich Ihnen in diesem Buch allgemeinverstandlich vorstellen. Dann
kénnen Sie selbst entscheiden, ob Sie noch viele Jahre auf diese unglaubliche Chance
warten mochten. So lange etwa wiirde es namlich dauern, bis die medizinische Wis-
senschaft mit allen ihren Anspriichen diese Ernahrungsstrategie freigeben wiirde.
Jetzt liegt es einzig und alleine an thnen, diese Erkenntnisse so fiir sich zu nutzen, wie
es schon viele meiner Patienten vor Ihnen getan haben. Nutzen Sie diese Chance,
denn in diesem Korper leben Sie nur einmal. Ein solcher »Lebensversuch« wird — ne-
ben allem anderen, was Sie personlich ausmacht — ein spannendes Erlebnis.

Da konnen Sie sicher sein!

Dr. med. Petra Bracht



FASTEN WIRKT WUNDER

Fasten ist so alt wie die Menschheit selbst
und fest in unseren Genen verankert. Es hat
geradezu geniale Auswirkungen auf unsere
Gesundheit und unsere Lebensdauer. Fasten
wirkt wie eine Wunderpille. Vielleicht ist es
auch deshalb nicht in Vergessenheit geraten,
nachdem das Hungern in Notzeiten quasi
abgeschafft war. So kennt man Fastenzeiten
in vielen Religionen. Dennoch wird das Fas-
ten teilweise heftig und kontrovers disku-
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tiert. Anhédnger der natiirlichen Heilweisen
schworen darauf. Manche Mediziner aber
lehnen es als gesundheitsgefihrdend ab und
verunsichern damit ihre Patienten.

Doch die Zeiten dndern sich gerade, und das
ist gut so. Die neusten Forschungsergebnisse
(» siehe Seite 22-35) sorgen fiir Aufsehen.
Fasten, insbesondere das Intervallfasten,
birgt ungeahnte Moglichkeiten fiir ein ge-
sundes und langes Leben.



Intuitiv nutzte ich selbst diese Vorteile schon
mein ganzes Leben: Ich praktiziere das In-
tervallfasten (» siehe Seite 68-135) seit mehr
als vier Jahrzehnten, weil es mir einfach gut-
tat, und ohne damals die unglaublichen Vor-
teile fiir die Gesundheit zu kennen, die jetzt
bekannt und bewiesen werden. In den ers-
ten zehn Jahren machte ich das eher still
und heimlich, denn es war ein »No Gox,
morgens nichts zu frithstiicken, niichtern in
die Uni zu gehen und dann nur zweimal am
Tag, manchmal sogar nur einmal zu essen.
Allerdings war die Qualitdt meiner Erndh-
rung damals noch nicht optimal. Auch ich
habe — wie wohl die meisten Menschen —
gegessen, was ich von zu Hause gewohnt
war, auch Fleisch. Kuhmilch mochte ich nie,
sie war mir regelrecht zuwider. Aber die
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stindigen Hinweise, wie wichtig sie fiir die
Gesundheit sei, lieBen mich trickreich wer-
den. Ich trank Milchshakes oder Kakao und
af$ Kése, damit ich Milch tiberhaupt zu mir
nehmen konnte.

Das richtige Lernen begann
nach dem Studium

Doch alles dnderte sich schlagartig, als mir
1991 - ich war bereits Facharztin fiir Allge-
meinmedizin - das Buch Fit fiirs Leben: Fit
for Life von Harvey und Marilyn Diamond
in die Hande fiel.

Ich war schon langer unzufrieden. Immer
mehr begriff ich, dass die herkdmmliche
Medizin, die ich, wie im Studium gelernt,
praktizierte, nicht das war, weswegen ich

ERNAHRUNGSMEDIZIN UND ERNAHRUNGSWISSENSCHAFT

Ebenfalls im Jahre 1991 lernte ich meinen
heutigen Mentor und Freund Prof. Dr.
Claus Leitzmann kennen. Wir waren bei-
de im wissenschaftlichen Beirat der
»Fit-for-Life«-Bewegung.

Leitzmann ist Chemiker, Mikrobiologe
und Erndhrungswissenschaftler. Ab 1974
war er an der Uni GieBen tatig, hatte den
Lehrstuhl fiir Erndhrung in Entwicklungs-
landern inne und leitete spater das Insti-

tut fiir Erndhrungswissenschaft. Er
schrieb zahlreiche Biicher zu den The-
men vollwertige, vegetarische und nach-
haltige Erndhrung.

Wir beide — der Erndhrungswissenschaft-
ler und die Erndhrungsmedizinerin — er-
ganzen uns perfekt und fiihren das Wis-
sen und die Erfahrung zusammen, die
eigentlich jeder Mediziner in der Ausbil-
dung vermittelt bekommen misste.




Arztin geworden war. Was ich wollte, waren
miindige Patienten, die ich zur Heilung fiih-
ren konnte. Ich war nicht angetreten, ledig-
lich die Symptome mit Medikamenten zu
unterdriicken.

Ich verschlang das Buch also an einem Tag.
Mir wurde schlagartig klar, dass die Ernéh-
rung eine Schliisselrolle bei der Pravention
und bei der Heilung von Erkrankungen
spielen musste. Damals ahnte ich noch
nicht, dass dieses Buch meine gesamte Lauf-
bahn als Arztin entscheidend beeinflussen
wiirde. Es vermittelt die wichtigsten Prinzi-
pien der Natural Hygiene, einer amerikani-
schen Gesundheitsbewegung mit dem Ziel,
Krankheiten auf natiirliche Art und Weise
zu verhindern.

Die Prinzipien der
»Fit-for-Life«-Bewegung

Einer der wichtigsten Grundsitze der »Fit-
for-Life«-Bewegung basierte auf dem Prin-
zip der natiirlichen Korperzyklen. Demnach
sollen wir Nahrung nur zwischen zwolf Uhr
mittags und 20 Uhr abends aufnehmen, da-
mit sie zwischen 20 Uhr und vier Uhr mor-
gens verwertet werden und die Ausschei-
dung von vier Uhr bis zwolf Uhr mittags
ungestort ablaufen kann. Unterbricht man
diesen Zyklus mit Frithstiick (englisch: bre-
akfast = Fastenbrechen), lagern sich Abfall-
stoffe im Zwischenzellraum und Bindegewe-
be, dem Fasziennetz, ab und »vermiillen«
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dieses. Aulerdem wird der Konsum von
Fleisch- und Milchprodukten deutlich ein-
geschrankt. Hauptnahrungsquelle ist frische
Pflanzenkost.

Etwas Grof3es war passiert

Ich weifd noch, wie ich innerlich jubelte.
Kannte ich doch endlich den Grund dafir,
weshalb ich morgens nie Hunger hatte.

Das war die Zeit, in der mein Mann und ich
unsere Erndhrung auf eine zu 95 Prozent
vollwertige pflanzliche Erndhrung umstell-
ten. Was wir nun an uns selbst erlebten, war
so grandios, dass ich sofort die Erndhrungs-
medizin in meine tagliche Arbeit aufnahm.
Nicht alle Patienten waren damit gliicklich.
Ist es doch so viel einfacher bei Diabetes,
Bluthochdruck oder Gicht eine Tablette zu
nehmen, als die Erndhrung umzustellen.
Natiirlich soll diese Entscheidung jeder Pati-
ent selber treffen. Denjenigen, die sich da-
mals fiir den etwas unbequemeren Weg ent-
schieden und sich auf den Versuch
einliefSen, wie eine solche Erndhrungsum-
stellung auf bestimmte Krankheitsbilder
wirkt, wurden meist mit erheblicher Besse-
rung und auch Heilung belohnt.

Heilung durch Fasten

So gut wie alle Krankheiten reagieren auf
Fasten und gute Erndhrung. Ohne diese
grandiosen Heilungsverldufe miterleben zu
diirfen, hitte ich diesen Weg nie so gradlinig



gehen konnen. Es gab kaum eine Erkran-
kung, bei der ich die enorme Kraft der ge-
sunden Erndhrung nicht hitte beobachten
konnen. Waren meine Patienten bereit fiir
diese Verdnderung, leitete ich die Erndh-
rungsidnderung mit einer Fastenkur ein.
Bereits damals war ich begeistert von der
Fastentherapie.

Intervallfasten: Alternative
zum Langzeitfasten

Fiir viele ist das Langzeitfasten (> siehe

Seite 12) nur schwer auszuhalten. Roland,
mein Mann, konnte sich mit Langzeitfasten
tiberhaupt nicht anfreunden. Ein einziger
Versuch, den er startete, war eine so grofie
Quilerei, dass er nach fiinf Tagen abbrach.
Ungewohnlich fiir ihn, denn ich kenne
kaum einen Menschen, der so willensstark
ist wie er. Wahrscheinlich machte sein Kor-
per einfach nicht mit, weil er zu dieser Zeit
acht und mehr Stunden téglich korperlich
trainierte. Er drgerte sich, denn natiirlich
wollte auch er in den Genuss all der gesund-
heitlichen Vorteile kommen. Es war wie eine
Erl6sung fiir ihn, als sich das Intervallfasten
herauskristallisierte. Seitdem ist er ein gro-
Ber Anhénger dieser Methode.

Intervallfasten — eine vergleichs-
weise einfache Umstellung
Genauso wie ihm geht es meinen Patienten.
Denn 16 Stunden tédglich zu fasten bedarf

FASTEN WIRKT WUNDER

. 7 B W
Sich sein Essen aus frischen Zutaten selbst zu-

zubereiten, ist gesund und macht SpaB. So wis-
sen Sie immer, was auf den Tisch kommt.

anfinglich etwas Umgewohnung, aber nach
spatestens zehn Tagen beginnt die Gewohn-
heit zu greifen. Und innerhalb von acht
Stunden zwei- bis dreimal zu essen ist dann
Genuss pur. Endlich wieder spiiren, dass
man Hunger hat, wesentlich intensiver
schmecken, Sattigung verspiiren, total leis-
tungsfihig sein, egal ob im Job oder Sport
und nebenbei noch Ubergewicht abbauen -
wer mochte das nicht?! Aber es gibt noch
mehr Vorteile. Intervallfasten ist die beste
Prévention gegen die meisten Zivilisations-
krankheiten. Und auch bereits erkrankt,
konnen Sie damit Verbesserungen Threr Ge-
sundung erlangen. Ich durfte so viele meiner
Patienten bei diesem Prozess begleiten. Es
ist jedes Mal wieder ein Wunder, welche er-
staunliche Kraft Intervallfasten mit pflan-
zenbetonter Erndhrung und den richtigen
Bewegungsiibungen entfaltet.

1



ERSTER TAG

Heute beginnt ein véllig neues Leben fiir Sie, davon bin ich iberzeugt! Mit einem kostlichen Smoo-
thie geht es gleich ran an die tiberfliissigen Pfunde. Bei den kdrperlichen Ubungen konzentrieren wir
uns auf die Bereiche Gesaf3, Bauch, Brust, Oberarme und Nacken.

GREEN FATBURNER

1Apfel | ¥2 Zitrone | 1 Grapefruit | ¥2 Avocado |
200 g Babyspinat

Fiir 2 Glaser | 10 Min. Zubereitung
Pro Portion: 197 kcal, 5 g E,7 g F, 22 g KH

1 Apfel waschen, vierteln, Kerngehause entfer-
nen. Zitrone, Grapefruit und Avocado schalen.
Babyspinat waschen und trocken tupfen.

2 Zitrusfriichte, Avocado und Apfel klein
schneiden und mit dem Babyspinat in den Mixer
geben. 400 ml Wasser zufiigen und auf hoher
Stufe mixen.

BASIC-BUDDHA-BOWL

3 Kartoffeln | 1 Handvoll Feldsalat | 1 Handvoll
Brokkolirgschen | 1 Mohre | 1 Handvoll Rot-
kohl | %2 Avocado | 1EL Mandelblattchen

Fiir das Dressing: 100 g Seidentofu | Saft von
1Zitrone | 2 EL Agavendicksaft | 1EL Senf|1TL
schwarzer Sesam | Salz | Pfeffer aus der Miihle

Fiir 1 groRe Schiissel | 20 Min. Zubereitung
Pro Portion: 665 kcal, 22 gE, 23 gF, 80 gKH

1 Kartoffeln waschen, schalen und je nach Gro-
e halbieren oder vierteln. In einem Topf mit
Salzwasser zum Kochen bringen, abdecken

und 20-30 Minuten garen.

2 In der Zwischenzeit Feldsalat, Brokkoli, Mohre
und Rotkohl waschen. Mohre in Stifte und den
Rotkohlin Streifen schneiden. Die Avocado in
Scheiben schneiden.



3 Salat und Gemise hiibsch in der Bowl anord-
nen: In die Mitte kommen die gekochten Kartof-
feln, drum herum werden der Feldsalat, die
Mohrenstifte, gefolgt von den Brokkolirdschen
und dem Rotkohl angerichtet. Die Avocadostrei-
fen Uber den Feldsalat geben.

4 Fir das Dressing Seidentofu, Zitronensaft,
Agavendicksaft, Senf und Sesam miteinander
verrithren und mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Uber das Gemiise geben und mit Man-
delblattchen bestreut servieren.

ROHKQSTTELLER
MIT AVOCADODIP

3 Méhren | 1Kohlrabi | 1 Bund Radieschen |
1 Paprika

Fiir den Dip: 1Avocado | Saft von 1 Zitrone |
1Tomate | Salz | Pfeffer aus der Miihle

Fiir 2 Portionen | 15 Min. Zubereitung
Pro Portion: 249 kcal,5gE, 13 gF, 21gKH

1 Mchren und Kohlrabi schalen und in Streifen
schneiden. Radieschen putzen, waschen, das
Grun entfernen und halbieren. Paprika waschen,
halbieren, Kerne entfernen und die Paprika in
Streifen schneiden.

2 Rohkostgemise auf einem Teller anrichten.

3 Fur den Dip Avocado entsteinen und mit Zi-
tronensaft plrieren. Tomate waschen und fein
wirfeln, unter die Avocadocreme rithren und die
Creme mit Salz und Pfeffer abschmecken.

DAS 14-TAGE-PROGRAMM

4 Den Dip in eine kleine Schale geben und mit
dem Rohkostgemiise servieren.

IHRE UBUNGEN FUR HEUTE

Ubung 1: Durchhéngen — Ges&R hochziehen
(> siehe Seite 80f.)

Ubung 2: GesdRiibung — Becken hochziehen
(> siehe Seite 82f.)

Ubung 8: Trizepsiibung - VierfiiRlerstiitz

(> siehe Seite 94f.)

Ubung 9: Nackendehnung — Riickwértsstiitz
(> siehe Seite 96f.)
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ZWEITER TAG

Heute Abend werden Sie mit einem guten Gefiihl einschlafen, denn Ihr Kérper versteht langsam,
dass Sie ihm was Gutes tun. AuBerdem trainieren Sie Bauch, GesaR, Riicken und Beine.

MANGO-LASSI

1Mango | 300 ml Reis-Kokos-Milch |
3 EL Zimtpulver

Fiir 2 Portionen | 5 Min. Zubereitung
Pro Portion: 167 kcal, 2 g E, 2 g F, 30 g KH

1 Die Mango schalen und entsteinen, das
Fruchtfleisch mit der Kokos-Reis-Milch und dem
Zimt in einen Mixer geben. Mixen, bis eine cre-
mige Konsistenz entsteht.

2 Nach Belieben kénnen Sie 2-3 Eiswiirfel in
den Mixer geben. So wird das Getrank zur som-
merlichen Erfrischung und bekommt eine scho-
ne Schaumkrone.

PAD THAI MIT KURKUMATQFU

100 g breite Reisnudeln | 1 Frithlingszwiebel |
2 Méhren | 5 Champignons | 200 g Tofu |

1TL Kurkumapulver | 1 Handvoll Koriander |

1 Limette | 1 Handvoll Cashewkerne

Fiir die Sauce: 5 EL Sojasauce | 1-2 EL Sr-
iracha-Sauce (aus dem Asialaden) | ¥2EL Ho-
nig | 1EL frisch geriebener Ingwer

Fiir 2 Portionen | 30 Min. Zubereitung
Pro Portion: 349 kcal, 24 gE, 13 g F, 28 g KH

1 Die Reisnudeln 5 Minuten in heiRem Wasser
einweichen. AnschlieBend abgiefien, unter flie-
Rendem Wasser abspiilen, abtropfen lassen und
beiseitestellen.

2 Frihlingszwiebel waschen und in feine Ringe
schneiden, Mohren waschen und mit einem Ge-
museschaler in Streifen schneiden, Champig-
nons sdaubern und vierteln.

3 Den Tofu in Wirfel schneiden und gleichmé-
Rig im Kurkumapulver wenden. In einer Pfanne
anbraten und beiseitestellen.



4 Einen Wok ohne Fett erhitzen und Zwiebeln,
Mé&hren und Champignons darin andiinsten.

5 Wahrenddessen aus allen Zutaten die Sauce
anrihren.

6 Koriander und Limette waschen. Koriander
und Cashewkerne grob hacken, Limette vierteln.
Die Sauce in den Wok geben, mit dem Gemiise
vermengen und 2—3 Minuten kdcheln lassen.

7 Nudeln unterheben, mit dem Koriander, den
Cashewkernen und Limettenvierteln anrichten
und servieren.

RADICCHIO-
HASELNUSS-SALAT

4 EL Haselnusskerne | 1 Kopf Radicchio |

2 Birnen | 2 EL Kresse

Fiir das Dressing: 3 EL Haselnussol | 2 EL Bal-
samicoessig | 1TL Dijonsenf| 1EL Ahornsirup |
Salz | Pfeffer aus der Miihle

Flir 2 Portionen | 20 Min. Zubereitung
Pro Portion: 409 kcal, 6 g E, 29 g F, 29 g KH

1 Haselnusskerne grob hacken und in einer
Pfanne bei schwacher Hitze ohne Fett rosten.

2 Radicchio waschen und in mundgerechte
Stiicke zupfen. Die Birnen waschen, entkernen
und in diinne Spalten schneiden.

3 Fir das Dressing Haselnussol mit Essig, Senf
und Ahornsirup verriihren und mit Salz und Pfef-
fer abschmecken.

DAS 14-TAGE-PROGRAMM

4 Radicchio auf 2 Teller verteilen und jeweils
Birnenspalten und Nisse darauf anrichten. Mit
Dressing betraufeln und mit Kresse garnieren.

IHRE UBUNGEN FUR HEUTE

Ubung 3: Wirbelsdulendehnung - Sit-up

(> siehe Seite 84f.)

Ubung 4: Oberschenkeldehnung -
Kniebeuge (> siehe Seite 86f.)

Ubung 7: Wadendehnung — Ausfallschritt
(> siehe Seite 92f.)

Ubung 10: Ganzkdrperdehnung — Seitlicher
Unterarmstiitz (> siehe Seite 98f.)
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