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Studie zeigt keine negativen Auswirkungen religiosen
Trockenfastens auf den Blutzuckerspiegel bei Personen ohne
Diabetes

Ein Forscherteam um Prof. Dr. Olga Ramich vom Deutschen Institut fir
Ernahrungsforschung Potsdam-Rehbriicke (DIfE) und der Charité-Universitatsmedizin
Berlin hat in einer ersten Pilotstudie die Auswirkungen von religiosem Trockenfasten und
zeitlich begrenztem Essen auf den Verlauf und die Hohe des Blutzuckerspiegels
untersucht. Die Studie ist die erste ihrer Art, bei der eine kontinuierliche Glukosemessung
eingesetzt wurde, um diese Fastenmethoden bei einer kleinen Gruppe von Proband*innen
ohne Diabetes zu bewerten. Die Ergebnisse wurden im Fachjournal Nutrients
veroffentlicht.

Fasten als religioses Ritual

Intervallfasten hat in den letzten Jahren stark an Popularitat gewonnen. Studien haben verschiedene
gesundheitliche Vorteile aufgezeigt, darunter auch die Wirksamkeit bei der Gewichtsabnahme. Eine
extreme Form des Intervallfastens ist das Trockenfasten, weil hierbei nicht nur auf feste Nahrung,
sondern auch auf Fliissigkeit verzichtet wird. Ein Beispiel dafiir ist das religiose Baha’i-Fasten. Es
ahnelt dem Ramadan-Fasten, da es ebenfalls vor Sonnenaufgang startet und nach Sonnenaufgang
endet. Die Anhanger der Bahd’i-Religion betrachten das Fasten als eine wichtige spirituelle Pflicht
und fasten jedes Jahr im Marz 19 Tage hintereinander. Das Baha’i-Fasten wird durchgefiihrt, wenn
die Tage und Nachte ungefahr gleich lang sind. Dies macht es zu einem stabilen Modell fur die
Erforschung der Auswirkungen von intermittierendem Trockenfasten.

Verbesserter Glukosestoffwechsel

Die zeitlich eingeschrankte Nahrungszufuhr, auch bekannt als Time-Restricted Eating, ist eine
weitere Form des Intervallfastens, die in den vergangenen Jahren immer bekannter geworden ist.
Sie ist charakterisiert durch ein verkurztes Zeitfenster der Nahrungsaufnahme auf in der Regel
weniger als 10 Stunden pro Tag, wobei der Zeitpunkt und die Dauer variieren. Viele Studien zeigen
Verbesserungen des Glukosestoffwechsels, wie z. B.

die Verringerung des mittleren 24-Stunden-Glukosespiegels, und eine verbesserte Insulinsensitivitat.
Es bleibt jedoch unklar, ob das intermittierende religiose Trockenfasten als eine besondere Form
des Intervallfastens vergleichbare Effekte auf den Blutzucker auslosen oder gar negativ wirken
kann.

Bekannt ist bisher, dass bei Menschen mit Diabetes, die diese Fastenform praktizieren, ein erhohtes
Risiko fiir Uber- und Unterzuckerungen besteht.

Welche Effekte bei Menschen ohne Diabetes auftreten, wurde bislang nicht erforscht.
Drei Gruppen im Vergleich

Vor diesem Hintergrund hat das Team um Prof. Dr. Olga Ramich untersucht, wie religioses Fasten
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die Blutzuckerkontrolle und -variabilitat bei Erwachsenen ohne Diabetes beeinflusst und inwiefern
sich die Auswirkungen von denen einer zeitlich eingeschrankten Nahrungszufuhr unterscheiden. An
der Pilotstudie nahmen 16 gesunde Manner und Frauen zwischen 18 und 69 Jahren teil. Sie wurden
in drei Gruppen eingeteilt: Bahd'i-Fasten, Intervallfasten nach der 16:8-Methode oder
Kontrollgruppe. Letztere durfte ihrer gewohnten Ernahrung ohne zeitliche Einschrankungen
nachgehen. Wahrend der initialen Anlaufphase sowie wahrend des 19-tagigen
Interventionszeitraums wurden die Blutzuckerwerte der Teilnehmenden mithilfe eines am Oberarm
platzierten Glukosesensors kontinuierlich uberwacht. Zudem protokollierten die Proband*innen uber
den gesamtem Zeitraum ihre Ernahrung.

Keine negativen Auswirkungen

Bei der Auswertung der Daten stellten die Forschenden fest, dass die Gruppe mit dem Baha’i-Fasten
zwar weniger Kalorien pro Tag konsumiert und Gewicht abgenommen hatte, sich aber keine
nachteiligen Auswirkungen auf den 24-Stunden-Blutzuckerwert oder die glykamische Variabilitat
zeigten. Auc h in der 16:8-Intervallfasten-Gruppe blieb der durchschnittliche Blutzuckerspiegel und
die Variabilitat wahrend des gesamten Zeitraums unverandert.

»,unsere Ergebnisse deuten darauf hin, dass sowohl religioses Trockenfasten als auch zeitlich
begrenztes Essen sicher in den Lebensstil von Menschen ohne Diabetes integriert werden konnen,
ohne die Stoffwechselgesundheit zu beeintrachtigen”, sagt Prof. Dr. Olga Ramich, Leiterin der
Abteilung Molekularer Stoffwechsel und Prazisionsernahrung am DIfE. Wenn Menschen mit
Diabetes fasten wollen, miissten sie zunachst mit ihrem Arzt sprechen, insbesondere wenn sie
Insulin spritzen. Dieser konne helfen, den Behandlungsplan anzupassen, um sicherzustellen, dass
das Fasten bedenkenlos durchgefuhrt werden kann.

Metabolische Flexibilitat als Schlussel zum Erfolg

Die Studie unterstreicht die metabolische Flexibilitat von Menschen ohne Diabetes und zeigt, dass
sie den Blutzuckerspiegel auch bei erheblichen Veranderungen der Ernahrungsgewohnheiten stabil
halten konnen. Diese Flexibilitat ist eine gute Voraussetzung fur ein effektives Gewichtsmanagement
und verbesserte Ernahrungsgewohnheiten. , Trotz der vielversprechenden Ergebnisse sind weitere
Studien mit grofSeren Kohorten erforderlich, um diese Erkenntnisse zu bestatigen und die
langfristigen Auswirkungen des Fastens auf die Stoffwechselgesundheit zu untersuchen”, sagt
Studienkoordinatorin und Ernahrungsberaterin Beeke Peters, die sich die Erstautorenschaft mit Dr.
Christina Pappe von der Charité - Universitatsmedizin Berlin teilt.

Hintergrundinformationen

Glykamische Variabilitat: Die glykamische Variabilitat beschreibt die Schwankungen des
Blutzuckerspiegels im Verlauf der Zeit. Sie kann u. a. durch die Ernahrung, das Alter und die
korperliche Aktivitat beeinflusst werden. Durch das kontinuierliche Glukose-Monitoring (CGM) kann
die glykamische Variabilitat leicht gemessen und Schwankungen im Blutzuckerprofil aufgedeckt
werden. Ein idealer durchschnittlicher Blutzuckerwert innerhalb eines Tages stellt keinen Vorteil
dar, wenn der Verlauf des Glukosespiegels von Unter- und Uberzuckerungen gepragt ist. So
orientiert man sich z. B. bei der Blutzuckerkontrolle innerhalb der Diabetestherapie an dem so
genannten ,Time in Range“-Wert zwischen 70 und 180 mg/dL, in dem sich die Glukosewerte
bestenfalls befinden sollten. Im Rahmen einer kontinuierlichen Glukosemessung lassen sich daruber
hinaus weitere Metriken bestimmen, mit denen die glykamische Variabilitat innerhalb eines Tages
und zwischen unterschiedlichen Tagen beschrieben werden kann. Die glykamische Variabilitat ist
bei Ubergewicht und bei Diabetesbetroffenen groRer als bei gesunden Erwachsenen.
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Das Deutsche Institut fur Ernahrungsforschung Potsdam-Rehbriicke (DIfE) ist Mitglied der Leibniz-
Gemeinschaft. Es erforscht die Ursachen ernahrungsassoziierter Erkrankungen, um neue Strategien
fir Pravention, Therapie und Ernahrungsempfehlungen zu entwickeln. Zu seinen
Forschungsschwerpunkten gehoren die Ursachen und Folgen des metabolischen Syndroms, einer
Kombination aus Adipositas (Fettsucht), Hypertonie (Bluthochdruck), Insulinresistenz und
Fettstoffwechselstorung, die Rolle der Ernahrung fur ein gesundes Altern sowie die biologischen
Grundlagen von Nahrungsauswahl und Ernahrungsverhalten. Das DIfE ist zudem ein Partner des
2009 vom BMBF geforderten Deutschen Zentrums fiir Diabetesforschung (DZD).

> https://www.dife.de
> https://www.leibniz-gemeinschaft.de
> https://www.dzd-ev.de
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