ENERGIEGEWINNUNG
IM FASTENSTOFFWECHSEL

Beim Fasten wird gezielt ein Nahrstoffdefizit hergestellt, welches den Kérper
dazu zwingt, die Energieversorgung aus den eigenen Reserven zu bewerkstelligen
Der Stoffwechsel muss sich dements prechend umstellen. Dieser Prozess der

Anpassung erfolgt schrittweise und wird hormeonell gesteuert.
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Am ersten Fastentag wird Energie zundchst aus Glykogen
gewonnen. Glykogen stellt die am schnellsten verflighane
Form von Energie dar und wird zu Beginn wvor allem aus
der Leber mobilisiert. Diese Reserven sind nach etwa 24 h

wverbraucht.

Bereits ab dem zweiten Fastentog erfolgt die Energie-
versorgung zu etwa 75% ous Fettreserven. Die FettsGuren
werden zu Acetyl-CoA abgebaut, das wiederum entwedear
in den Citratzyklus eingeschleust oder aber in die Keton-
kérper B-Hydroxybutyrat und Acetacetat dberflhrt wird.

Abbildung

Die restlichen 25% werden zundchst lber einen vermehr-
ten Abbou von kdrpereigenem Eiweil aus Skelett- und
Herzmuskulatur gedeckt, indem aus den anfallenden Ami-

nosduren Glucose gebildet wind.

Im weiteren Fastenverlauf tritt dann ein Eiweilsparmecha-
nismus ein. Sobald das Gehirn seine Enengieversorgung
auf Ketonkérper umgestellt hat, wird die Proteolyse stark
reduziert. Mach 2-3 Wochen betrdgt der Eiweilanteil nur
noch 5-10% und der Anteil der Fettverbrennung steigt auf

bis zu 95%.2



