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Vorwort

Fasten gilt schon lange nicht mehr als fragwürdige Entbehrungsübung für 
 Asketen und dem Genuss abgewandte Menschen. Der Verzicht liegt im Trend 
und laut einer Forsa-Umfrage, DAK-Gesundheit von 2024, halten 67 Prozent 
der Befragten Fasten für sinnvoll. In der Altersgruppe zwischen 18 und 29 sind 
sogar 76 Prozent dieser Ansicht. Wer sich für Ernährung, Gesundheitsförde-
rung und Gewichtsreduktion interessiert, kommt aktuell um das Thema Fas-
ten jedenfalls nicht herum. Doch ums Fasten ranken sich viele Mythen und 
es gilt, ein paar grundlegende Fragen zu beantworten. Wie fastet man rich-
tig? Muss ich erst mal meinen Darm reinigen? Ist Kaffee während des Fastens 
schädlich und übersäuert den Organismus? Ist es notwendig, den Körper zu 
entgiften? Obwohl es inzwischen viele Tausend wissenschaftlicher Studien 
gibt, die den Nahrungsverzicht unter die Lupe genommen haben, werden Sie 
auf völlig widersprüchliche Informationen bei Anbietern von Fastenkuren, 
aber auch in den sozialen Medien, in Internetforen oder der Tageszeitung sto-
ßen. Doch nicht alle traditionellen Empfehlungen tun gut, manche »altbewähr-
ten« Maßnahmen sind sogar gesundheitsschädlich, wurden aber bisher nicht 
hinterfragt.

Die Forschung und damit das Wissen zum Thema Fasten hat in den letzten 
Jahren explosionsartig zugenommen. Wirft man einen Blick in Datenbanken 
und Suchmaschinen wie Google Scholar, dann wurden allein in den vergan-
genen Jahren mehr als 100 000 Artikel veröffentlicht, die das Fasten unter-
sucht oder zumindest erwähnt haben. Dieser enorme Zuwachs an Wissen 
sollte in moderne Fastenprogramme integriert werden, denn es macht wenig 
Sinn, starr an Fastenplänen festzuhalten, die auf den Erkenntnissen von vor 
100 oder 200 Jahren beruhen – so alt sind die Konzepte bekannter Heilfas-
tenkuren, die bis heute mit kleinen Modifikationen so beibehalten wurden. 
Bisher haben aber nur wenige Wissenschaftler die althergebrachten Fasten-
konzepte kritisch hinterfragt. Diese Lücke möchte ich mit dem Neuen Fas-
ten-Code schließen und Ihnen das »Mikrobiomfasten nach Axt-Gadermann« 
 näherbringen.
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Die Wurzeln der Fastentradition

Fasten ist eigentlich nichts Neues. Tatsächlich war in der gesamten Mensch-
heitsgeschichte Nahrung ein knappes Gut. Blieb der Jagderfolg aus oder war 
die Ernte schlecht, dann nahm man nur sporadisch Mahlzeiten zu sich, und 
die waren oft sehr karg. Als Überlebensstrategie hat sich unser Organismus 
in Tausenden von Jahren sehr gut daran gewöhnt, immer mal wieder für eine 
Zeit lang ohne feste Nahrung auszukommen. Die Biochemie des Körpers hat 
sich über diesen langen Zeitraum so angepasst, dass sich eine vorübergehende 
Nahrungsknappheit sogar günstig auf den Gesundheitszustand auswirkt. Die 
Tatsache, dass es Nahrung im Überfluss gibt und wir seit wenigen Jahrzehn-
ten rund um die Uhr essen können, ist für unseren Körper hingegen völlig neu 
und für unseren Stoffwechsel teilweise katastrophal.

Grundsätzlich ist es also richtig, wenn auf die gesundheitsfördernde Wir-
kung des Fastens hingewiesen wird. Kritisch ist aber anzumerken, dass viele 
Tipps und Empfehlungen zum Fasten nicht dem aktuellen wissenschaftlichen 
Stand entsprechen, teilweise sogar schlicht und einfach falsch sind. Deshalb 
habe ich mir Hunderte wissenschaftlicher Studien angesehen, habe die klas-
sischen Fastenkuren geprüft und mit Fastenleitern gesprochen. Das Ergebnis: 
Der Neue Fasten-Code nach Axt-Gadermann räumt mit unwirksamen Ratschlä-
gen auf und integriert aktuelle wissenschaftliche Erkenntnisse. Entstanden ist 
ein neues Konzept, das Bewährtes beibehält, gleichzeitig aber einen kritischen 
Blick auf nicht mehr zeitgemäße Empfehlungen wirft. Auf einige traditionelle 
Fastenregeln, für deren Wirksamkeit es keine wissenschaftlichen Belege gibt, 
können Sie deshalb getrost verzichten. Das macht den Einstieg ins Fasten für 
viele nicht nur einfacher und angenehmer, sondern die Wirkung des Nah-
rungsverzichts auf unsere Gesundheit kann dadurch sogar noch gesteigert 
werden.

Die Fastenleiterin und studierte Expertin für Gesundheitsförderung, 
 Johanna Katzera, hat das neue Fastenkonzept mit mehreren Fastengruppen 
getestet und berichtet ab Seite 169, wie die Teilnehmer diese neue Form des 
Fastens empfanden. Ab Seite 144 geht sie zudem auf die Bedeutung von Acht-
samkeit, bewusster Entschleunigung und sensiblerer Wahrnehmung im Rah-
men des Fastens ein.

Ich wünsche Ihnen, dass Sie mit diesem Buch das Fasten neu entdecken.
Ihre Michaela Axt-Gadermann
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Kapitel
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