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Prolog

ES BEGANN MIT  
EINEM MISSVERSTÄNDNIS 

Ich gebe zu, auch ein Professor ist nicht völlig frei von Vorurtei-
len. Ich jedenfalls bin es nicht. Lange Zeit zählte ich zu den Wis-
senschaftlern, die, wenn sie das Wort »Fasten« hörten, die Nase 
rümpften. Fasten, das gehörte für mich – wie vermutlich für die 
meisten meiner Kolleginnen und Kollegen in der akademischen 
Medizin – in einen Bereich, den ich irgendwo zwischen Esoterik 
und Quacksalberei ansiedeln würde. Ein Bereich, den wir in un-
serem Berufsfeld lieber nicht ernst nehmen, den wir ignorieren 
oder vor dem wir sogar warnen. Das mag einerseits einer gewis-
sen Arroganz oder vielleicht sogar einer Portion Narzissmus ge-
schuldet sein. Sie wissen schon: die Halbgötter in Weiß … Ande-
rerseits hat eine gewisse Skepsis auch ihre Berechtigung. Denn 
tatsächlich tummeln sich da draußen – neben guten Therapeu-
ten, die fundiertes Wissen und sinnvolle komplementärmedi-
zinische Behandlungsstrategien anzubieten haben – auch viele 
Scharlatane. Jene Vertreter, die den Leuten mit Heilsversprechen 
und »Therapien«, denen jegliche wissenschaftliche Grundlage 
fehlt, Geld aus der Tasche ziehen und die schlimmstenfalls so-
gar enormen gesundheitlichen Schaden anrichten können. 

Kurz gesagt: Fasten war kein Thema, von dem ich dachte, dass 
ich mich jemals ernsthaft damit befassen würde. Doch dann 
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passierte etwas, was mein Selbstbild vom erhabenen und quasi 
allwissenden Professor gründlich auf den Kopf stellte. Und das 
mich gelehrt hat, einen Schritt zurückzutreten und mit einem 
neuen Blick auf das Fasten und den Stoffwechsel zu schauen. 

Sie müssen wissen, ich bin der Präsident der International 
Diabetes Federation, eines weltweit agierenden Diabetes-Ver-
bandes. Das teile ich hier nicht aus Angabe oder Eitelkeit mit. 
Vielmehr möchte ich damit unterstreichen, dass ich durchaus 
etwas von meinem Fach verstehe – und von der Krankheit, die 
so vielen Menschen das Leben zur Qual macht. Doch weder 
mein Fachwissen noch die über viele Jahre gesammelte Erfah-
rung konnten mich auf das vorbereiten, was ich vor einigen 
Jahren erlebt habe, als ich gemeinsam mit meinen Kolleginnen 
und Kollegen an der Uni Dresden, wie schon so oft, an einer 
großen, internationalen wissenschaftlichen Studie mit Diabetes-
Patienten beteiligt war.

Die Studie hatte folgendes Ziel: zu verstehen, warum es eini-
gen Menschen mit Typ-2-Diabetes gelingt, die Krankheit durch 
eine geeignete Ernährung, Gewichtsabnahme und mehr Be-
wegung wieder loszuwerden – und anderen eben nicht. Den 
Typ-2-Diabetes kennen viele als sogenannten Altersdiabetes, 
obwohl diese Erkrankung auch immer öfter jüngere Menschen 
betrifft.

Wir wollten also untersuchen, welche Faktoren darüber ent-
scheiden, ob eine Veränderung des Lebensstils die erhoffte Wir-
kung zeigt oder nicht. Ursprünglich dachten wir, den Schlüssel 
zur Umkehr des Diabetesgeschehens im Lebensstil der Men-
schen zu finden, also ob sie beispielsweise mehr auf Bewegung 
oder mehr auf Ernährung setzen. Oder ob bestimmte Diätkon-
zepte günstiger sind als andere. Aber natürlich haben wir auch 
körperliche Merkmale untersucht, etwa das Körperfett, von dem 
man weiß, dass es eine Rolle beim Entstehen und dem Fort-
schreiten der Erkrankung spielt. Wir analysierten bei unseren 
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Studienteilnehmern auf das Gramm genau, wie viel Fett in je-
dem Organ vorhanden war. Alle sechs Monate wurden die Pa-
tienten auf Herz und Nieren (und andere Organe) untersucht. 

Unter den Teilnehmenden war ein Mann, der zu Studienbe-
ginn eine große Menge Leberfett besaß. Er war Ende 60, mit-
telgroß und schob einen ordentlichen Bauch vor sich her. Ein 
eher unauffälliger Typ mit Schiebermütze und Blouson. Wenn 
ich ehrlich bin – das möge er mir verzeihen –, habe ich seine 
Erscheinung weniger gut in Erinnerung behalten als seine 
MRT-Aufnahmen. Diese haben sich wohl für immer in mein 
Gedächtnis gebrannt, und ich sehe sie noch heute im Detail vor 
mir. Wie gesagt: Zu Beginn der Studie hatte der Teilnehmer ei-
ne ordentliche Menge Leberfett. Die Bilder, die wir dann ein 
halbes Jahr später gemacht haben, waren für mich als Wissen-
schaftler ein echter Schock: Das Leberfett war weg. Vollständig 
verschwunden. Als sei es nie da gewesen. Das hatte ich bisher 
noch nie erlebt.

Ich habe geflucht. Und an der Technik gezweifelt. Meinem 
Team ging es genauso. Denn das, was wir da sahen, konnte ein-
fach nicht sein. Wo war das Leberfett hin? Das verschwindet 
nicht einfach so! Also musste das Gerät defekt sein. Das war 
die einzige vernünftige Erklärung, die mir in den Sinn kam. 
Ich rief also bei Siemens an, dem Hersteller des MRT-Gerätes, 
das wir nutzten, und bestellte einen Techniker. Er sollte her-
kommen und das Gerät überprüfen. Doch bereits am Telefon, 
ohne das Gerät überhaupt gesehen zu haben, stellte er eine ers-
te Ferndiagnose – und eine alles entscheidende Frage: »Hat 
der Patient vielleicht eine strenge Diät hinter sich?« – »Natür-
lich nicht«, antwortete ich bestimmt. »Er nimmt doch an einer 
Studie teil!« Der Techniker blieb beharrlich: »Fragen Sie ihn. 
Das kostet doch nichts. Ich habe das schon erlebt, dass Werte 
plötzlich besser wurden, wenn jemand wenig oder nichts ge-
gessen hat.«
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So weit war es also gekommen: Der Techniker, der für die 
Wartung meines Arbeitsgeräts zuständig war, erklärte mir, dem 
renommierten Mediziner, seinen Job und das Wunder einer 
Heilung. Ich war empört. Sollte nicht jeder Schuster bei seinem 
eigenen Leisten bleiben? Doch die Neugier, die ein Wissenschaft-
ler sich schließlich immer bewahren sollte, siegte schließlich. 
Außerdem wollte ich sichergehen, dass der Techniker irrte und 
nicht etwa ich selbst. Ich rief also den Patienten an, der prompt 
von einer Fastenkur berichtete, die ihm seine Ernährungsbera-
terin empfohlen hatte!

Das gab mir zu denken. Wenn mein Proband sein Leberfett 
einfach so wieder losgeworden war – war das dann vielleicht 
kein Einzelfall? Steckte am Ende mehr dahinter? Der Techni-
ker hatte es angedeutet. Ich fragte also bei Kollegen in anderen 
Ländern nach, die ebenfalls an der Studie beteiligt waren. Und 
tatsächlich: Auch sie hatten ähnliche Erfahrungen gemacht. 
Und sie waren von diesen Beobachtungen genauso überrascht 
wie ich.

Dieser wissenschaftliche Schock hat mich wachgerüttelt und 
gab den Anstoß für meine ganz persönliche Auseinanderset-
zung mit dem Fasten. Ich habe gelesen, geforscht und mich 
mit anderen Wissenschaftlerinnen und Wissenschaftlern aus-
getauscht. Ich habe selbst gefastet und mehr als tausend Men-
schen persönlich beim Fasten begleitet. Viele weitere haben es 
ohne meine Unterstützung durchgezogen, weil sie etwa von Be-
kannten, die bei mir in Behandlung waren, davon gehört hat-
ten. Manche von denen meldeten sich später bei mir, sodass 
ich auch von ihrem Erfolg erfahren habe.

Heute, einige Jahre nach meinem Anruf bei Siemens, bin ich 
ein glühender Anhänger des Fastens. Als entschiedener Wissen-
schaftler komme ich nicht umhin anzuerkennen, dass das, was 
ich einst für Hokuspokus hielt, die schnellste und effektivste 
Gesundheitsmaßnahme für praktisch alle chronischen Volks-
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krankheiten darstellt. Egal ob Diabetes, Bluthochdruck, Demenz, 
entzündliche Erkrankungen, Fettstoffwechselstörungen oder 
andere Leiden. Das bestätigen mittlerweile mehr als hundert wis-
senschaftliche Studien in der westlichen, von der akademischen 
Medizin geprägten Welt. So zeigt sich beispielsweise, dass bei 
mehr als der Hälfte der Patienten, die bereits seit bis zu zehn 
Jahren unter Diabetes mellitus Typ 2 leiden, die Erkrankung 
nach zwei Wochen Wasserfasten vollständig verschwindet – zu-
sammen mit dem Leberfett.

Warum ist das so? Kurz gesagt: Mit Fasten bekämpfen wir 
körpereigene Fettdepots, genauer gesagt Fettablagerungen in 
der Leber. Die pure Präsenz von Fett in der Leber und in der 
Bauchspeicheldrüse (Pankreas) stellt ein enormes Gesundheits-
risiko dar und beschleunigt die Entwicklung von Diabetes, aber 
auch vieler anderer chronischer Erkrankungen. Man kann sich 
das Leberfett vorstellen wie eine körpereigene Massenvernich-
tungswaffe, die nach und nach Zellfunktionen und damit un-
sere Gesundheit zerstört.

Zugegeben: Das Leberfett loszuwerden, ist kein Allheilmit-
tel. Und natürlich gibt es Umstände, unter denen es vielleicht 
nicht ratsam ist, zwei Wochen lang keine Nahrung zu sich zu 
nehmen. Doch für die meisten unter uns bringt dieser Verzicht 
einen enormen Benefit für die Gesundheit. Eine Nulldiät ist 
der effektivste und schnellste Weg zur Bekämpfung des Leber-
fetts, das unseren Organismus in seiner gesunden Funktion stört. 
Fasten bringt Ihren Stoffwechsel wieder ins Lot, kann Krankhei-
ten vorbeugen und andere lindern oder sogar heilen. Es birgt 
die Chance auf ein gesünderes und sehr wahrscheinlich auch 
längeres Leben. Um es anders zu sagen: Für mich bieten zwei 
Wochen Wasserfasten den schnellsten Zugewinn an Gesund-
heit, der für einen Einzelnen möglich ist. Ich finde, das ist eine 
Aussicht, für die man durchaus zwei Wochen Verzicht in Kauf 
nehmen kann.



Mit diesem Buch möchte ich Ihnen erklären, warum das 
Wasserfasten funktioniert, und zeigen, welchen unglaublichen 
Nutzen es für Ihre Gesundheit bringt, Lebensmittel eine Weile 
nicht anzufassen. Vor allem aber möchte ich Sie einladen, es 
mir und den vielen Menschen, die ich dabei begleiten durfte, 
gleichzutun. Lassen Sie die Nahrung mal für zwei Wochen links 
liegen und wagen Sie das Abenteuer Wasserfasten. Ihre Gesund-
heit wird es Ihnen danken!




