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Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser,

die ketogene Ernahrung ist weit mehr als eine gewohnliche Diat - sie ist eine Art
zu leben, die dir helfen kann, deine physischen und mentalen Grenzen zu iiber-
winden. Sie geht Uber das bloRe Abnehmen oder die Kontrolle des Blutzucker-
spiegels hinaus und ermoglicht es dir, deinen Korper besser zu verstehen und eine
gestindere Beziehung zum Essen zu entwickeln. Kurz gesagt, sie eroffnet dir die
Chance, dein volles Potenzial auszuschopfen.

In diesem Buch findest du nicht nur 150 kostliche, sorgfaltig ausgewahlte Rezepte,
sondern auch Tipps und Tricks, um den Ubergang zu dieser Lebensweise so an-
genehm wie moglich zu gestalten. Ich mochte dich dazu ermutigen, Neues auszu-
probieren, deinen Gaumen zu erweitern und deine eigene Kreativitat in der Kiiche
zu entdecken.

Dies istjedoch nur der Anfang. Ich bin zutiefst davon liberzeugt, dass die ketogene
Erndhrung eine individuelle Reise ist, die auf deine personlichen Bediirfnisse und
Vorlieben zugeschnitten werden sollte. Aus diesem Grund enthalt dieses Buch
Vorschlage, wie du deinen Alltag gestalten und die ketogene Erndahrung nahtlos
in dein Leben integrieren kannst, ohne dabei eingeschrankt oder tiberfordert zu
werden.

Obwohl die ketogene Diét zahlreiche Vorziige bietet, gibt es oft Hindernisse zu
Uberwinden. Diese kénnen in Form der , Keto-Grippe“, sozialen Einfliissen oder
der Herausforderung, dauerhaft gesunde Essgewohnheiten zu etablieren, auftre-
ten. Doch lass dich nicht entmutigen! Ich werde dir wertvolle Strategien vermit-
teln, die dir helfen, diese Hiirden zu meistern und deine Ziele erfolgreich zu errei-
chen.

Bereit flir das grofRe Abenteuer? Lass uns zusammen in die Welt der ketogenen
Kiiche eintauchen und unser Leben mit Energie, Wohlbefinden und Genuss fiillen!

Deine Julia Baumann



Einfihrung in die ketogene Erndahrung

Geschichte und Urspriinge der ketogenen Ernahrung

Komm mit auf eine aufregende Zeitreise in die Vergangenheit und entdecke die
Wurzeln der ketogenen Erndhrung. Es wird dich erstaunen, wie weitreichend die
Geschichte dieser faszinierenden Diat ist!

Bereits in der Antike waren Mediziner, darunter der beriihmte griechische Arzt
Hippokrates, von den wohltuenden Wirkungen des Fastens liberzeugt. Er be-
schrieb es als eine Art ,,Reinigung von innen“ und empfahl es fiir die Behandlung
unterschiedlicher Krankheiten. Doch was hat das Fasten mit der ketogenen Er-
nahrung zu tun? Nun, das Fasten bildet gewissermalen den Ursprung der Entde-
ckung der ketogenen Erndhrung, da es den Korper in einen dhnlichen Stoffwech-
selzustand versetzt, namlich die Ketose.

Erst Anfang des 20. Jahrhunderts wurde die ketogene Erndhrung als bahnbre-
chende Entdeckung enthiillt. Dr. Russell Wilder von der Mayo Clinic veroffent-
lichte 1921 einen Artikel, der die ketogene Erndhrung als wirksame Therapie fiir
Epilepsie bei Kindern empfahl. Die Didt-Therapie hatte dhnliche Effekte auf den
Korper wie das Fasten und erzielte beeindruckende Erfolge. Zahlreiche Kinder, die
unter schweren epileptischen Anfallen litten, konnten dank der ketogenen Didt
ein normales Leben fiihren.

Im Verlauf der Zeit hat sich die ketogene Erndhrung stetig weiterentwickelt und
verbessert. Forscher haben zahlreiche gesundheitliche Vorteile entdeckt, die weit
Uber die Behandlung von Epilepsie hinausgehen. Heutzutage ist bekannt, dass
die ketogene Ernahrung auch bei der Gewichtsabnahme, der Steigerung der kog-
nitiven Leistungsfahigkeit sowie der Behandlung von Typ-2-Diabetes unterstiit-
zend wirken kann.

Um ein tieferes Verstandnis fiir die ketogene Erndhrung zu erlangen, lohnt es sich,
einen Blick auf die Inuit-Kultur zu werfen. Die Inuit sind ein indigenes Volk, das in
den kaltesten Regionen Kanadas, Gronlands und Alaskas beheimatet ist. lhre tra-
ditionelle Nahrung besteht hauptséchlich aus fettreichen Lebensmitteln wie
Fisch und Meeressaugern. Obwohl Kohlenhydrate in ihrer Ernahrung keine Rolle
spielen, sind die Inuit dennoch gesund und leistungsfahig. Ihre Ernahrungsweise
gleicht der ketogenen Erndhrung in vielen Aspekten und beweist, dass diese Art
zu essen nicht nur in der modernen Welt, sondern auch in traditionellen Kulturen
erfolgreich sein kann.
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In den vergangenen Jahrzehnten hat die ketogene Erndhrung eine immense
Beliebtheit erfahren und sich zu einer weltweiten Bewegung entwickelt. Heutzu-
tage gibt es unzéhlige Blogs, Blicher, Rezepte und Studien, die sich mit dieser fas-
zinierenden Art der Erndhrung auseinandersetzen. Doch das ist erst der Anfang!
Ich bin davon liberzeugt, dass die ketogene Erndahrung auch in Zukunft kontinu-
ierlich wachsen und vielen Menschen dabei helfen wird, ihre Gesundheit und Le-
bensqualitat zu verbessern. Die wissenschaftliche Forschung auf diesem Gebiet
ist bei weitem noch nicht abgeschlossen und ich bin gespannt darauf, welche
neuen Erkenntnisse und Anwendungen in den kommenden Jahren entdeckt wer-
den.

Ich hoffe sehr, dass du durch diesen Einblick in die Historie und die Entstehungs-
geschichte der ketogenen Erndhrung ein besseres Verstandnis fiir die Hinter-
griinde und Zusammenhange dieser faszinierenden Ernahrungsweise erlangt
hast. Vielleicht hat es auch deine Neugier geweckt, noch mehr tiber die ketogene
Erndhrung und ihre zahlreichen Vorteile zu erfahren. In den kommenden Kapiteln
werden wir uns intensiver mit den wissenschaftlichen Grundlagen, den gesund-
heitlichen Vorzligen, praktischen Tipps und vielen weiteren spannenden Aspek-
ten der ketogenen Erndhrung auseinandersetzen. Lasst uns gemeinsam in die
Welt der Ketose eintauchen und entdecken, was sie flir uns in petto hat!

Grundprinzipien und Ziele der ketogenen Diat

Bevor wir uns weiter in die faszinierende Welt der ketogenen Ernahrung begeben,
ist es wichtig, dass wir uns zuerst mit den essenziellen Grundlagen und den Zielen
dieser besonderen Diat auseinandersetzen. Vielleicht fragst du dich: ,Was verleiht
der ketogenen Diat ihre Unverwechselbarkeit und weshalb ist sie derart wirkungs-
voll?“ Gemeinsam werden wir diesen Fragen auf den Grund gehen!

Die ketogene Diat ist eine spezielle Erndhrungsform, die auf einen geringen Koh-
lenhydrat-, hohen Fett- und moderaten Proteinkonsum setzt. Das bedeutet, dass
der Kérper primar mit Fett als Energiequelle versorgt wird und Kohlenhydrate nur
in geringem Malte aufgenommen werden. Das Verhéltnis der Makronéghrstoffe ori-
entiert sich in der Regel an folgendem Schema:

e Fette: 70-80% der Gesamtkalorien

e Proteine: 20-25% der Gesamtkalorien
e Kohlenhydrate: 5-10% der Gesamtkalorien
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Die ketogene Didt hat klare Ziele: Sie soll den Korper in den Zustand der Ketose
versetzen, um daraus verschiedene gesundheitliche Vorteile zu ziehen. Doch was
genau ist Ketose und wie funktioniert sie? Ketose ist ein natiirlicher Zustand des
Stoffwechsels, in dem der Korper aufgrund einer geringen Kohlenhydratzufuhr
auf Fett als primare Energiequelle umstellt. Hierbei produziert die Leber Keton-
korper, die das Gehirn und andere Organe mit Energie versorgen. Die ketogene
Diat zielt darauf ab, diesen Zustand des Fettstoffwechsels gezielt zu aktivieren
und dadurch zahlreiche gesundheitliche Vorteile zu erreichen.

Die ketogene Didt verfolgt primar das Ziel, Gewichtsverlust zu fordern. Dies erfolgt
durch eine Erhohung des Fettanteils in der Nahrung und eine Reduktion von Koh-
lenhydraten, was den Insulinspiegel absenkt und damit den Fettabbau begiins-
tigt. Demnach kann der Korper effektiver Fett verbrennen, wodurch eine langfris-
tige Gewichtsreduktion erreicht werden kann.

Die ketogene Ernahrung ist ein wahrer Alleskonner, wenn es um die Verbesserung
der allgemeinen Gesundheit geht. Zahlreiche Studien belegen ihre Wirksamkeit
bei der Behandlung von verschiedenen Erkrankungen wie Typ-2-Diabetes, Epilep-
sie oder Alzheimer. Doch nicht nur das: Auch unsere kognitiven Funktionen und
die mentale Klarheit kbnnen von einer ketogenen Diat profitieren. Es ist also nicht
verwunderlich, dass diese Erndhrungsweise immer mehr Anhanger findet und als
eine der effektivsten Methoden zur Férderung des Wohlbefindens gilt.

Nun stellt sich die Frage: Wie erreicht man diese Ziele? Hier sind einige wichtige
Prinzipien, die dir helfen, erfolgreich in die ketogene Erndhrung einzusteigen:

e Reduziere deine Kohlenhydratzufuhr drastisch und ersetze sie durch ge-
sunde Fette.

e Wahle proteinreiche Lebensmittel, die reich an essenziellen Aminosau-
ren sind.

e Achte auf die Qualitat der Lebensmittel: Setze auf frische, unverarbei-
tete und biologisch angebaute Produkte, wenn méglich.

e Verzichte auf zuckerhaltige und stark verarbeitete Lebensmittel.

e Trinke ausreichend Wasser und achte auf eine ausgewogene Elektrolyt-
versorgung.
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Die Rolle von Makronahrstoffen: Fette, Proteine und Koh-
lenhydrate

Nachdem wir uns mit den Grundlagen und Zielen der ketogenen Diat vertraut ge-
macht haben, mochte ich dir nun eine tiefere Einsicht in die Bedeutung der drei
Haupt-Makronahrstoffe - Fette, Proteine und Kohlenhydrate - innerhalb dieses
Ernahrungskonzepts geben. Denn nur wenn wir verstehen, wie diese Nahrstoffe
unseren Korper und Stoffwechsel beeinflussen, sind wir in der Lage, die ketogene
Ernahrung effektiv anzuwenden und ihre Vorziige voll auszuschopfen.

Fette

Eine zentrale Rolle in der ketogenen Diat spielen Fette. Sie erweisen sich als
Hauptenergiequelle und machen etwa 70-80% der Gesamtkalorien aus. Fette sind
aber nicht nur fiir die Energieversorgung zustandig, sondern auch fiir den Aufbau
von Zellmembranen, die Produktion von Hormonen und die Aufnahme fettlosli-
cher Vitamine von Bedeutung. Es ist jedoch essenziell zu betonen, dass nicht alle
Fette in gleicher Weise wirken. In der ketogenen Erndhrung sollten vor allem ge-
sunde Fette wie ungesattigte Fettsdauren (z.B. aus Avocados, Niissen, Samen und
Olivendl) und mittelkettige Triglyceride (MCTs) aus Kokosdl oder MCT-Ol bevor-
zugt werden. Diese Fette sind besonders wertvoll fiir das Herz und den Stoffwech-
sel und fordern die Produktion von Ketonkorpern.

Proteine

Proteine sind essenzielle Bausteine des Korpers und tragen malfigeblich zur Erhal-
tung von Muskeln, Knochen, Haut und anderen Geweben bei. In der ketogenen
Diat sollten etwa 20-25% der Gesamtkalorien aus Proteinen stammen, um Mus-
kelabbau zu verhindern und den Stoffwechsel aufrechtzuerhalten. Eine ausrei-
chende Proteinzufuhr ist daher von groRer Bedeutung, jedoch sollte man darauf
achten, nicht ibermaRig viel davon zu konsumieren, da dies die Ketose beein-
trachtigen kann. Um die empfohlene Menge zu erreichen, eignen sich hochwer-
tige Proteinquellen wie Fleisch, Fisch, Eier, Milchprodukte, Hiilsenfriichte und
Niisse optimal.

Kohlenhydrate

Im Vergleich zu Fett und Protein spielen Kohlenhydrate in der ketogenen Ernah-
rung eine eher untergeordnete Rolle. Lediglich 5-10% der gesamten Kalorien soll-
ten aus Kohlenhydraten stammen, um den Korper in den Zustand der Ketose zu
versetzen. Komplexe Kohlenhydrate aus Gemiise, Niissen und Samen sind dabei
besonders empfehlenswert, da sie reich an Ballaststoffen und Nahrstoffen sind.
Einfache Kohlenhydrate wie Zucker, WeiRmehlprodukte und verarbeitete

13



Lebensmittel sollten hingegen vermieden werden, da sie den Blutzucker- und In-
sulinspiegel schnell in die Hohe treiben und dem Korper somit den Weg in die Ke-
tose erschweren.

Ein letzter Tipp: Eine angemessene Versorgung mit Mikronahrstoffen, wie bei-
spielsweise Vitaminen, Mineralien und Spurenelementen, sollte bei der ketoge-
nen Didt nicht vernachlassigt werden. Da bestimmte Lebensmittelgruppen in die-
ser Erndhrungsweise eingeschrankt sind, ist es ratsam, eine breite Palette an Nah-
rungsmitteln zu sich zu nehmen, um den Korper mit allen erforderlichen Nahr-
stoffen zu versorgen.

Wissenschaftliche Grundlagen der Ketose

Der Stoffwechsel in der Ketose

Bevor wir uns in die wissenschaftlichen Details der Ketose vertiefen, ist es ratsam,
zunichst einen Uberblick Giber den Stoffwechsel in diesem Zustand zu geben. Ein
tiefgehendes Verstdndnis der biochemischen Prozesse ist unerldsslich, um die
zahlreichen Vorteile der ketogenen Ernahrung vollstandig zu begreifen und somit
eine fundierte Entscheidung liber die Anwendung dieser Erndhrungsform zu tref-
fen.

Energiegewinnung im Korper

Gewohnlich bezieht unser Organismus seine Energie vorwiegend aus Kohlenhyd-
raten, die er zu Glukose (Zucker) zerlegt und in den Zellen verbrennt. Doch wenn
die Zufuhr an Kohlenhydraten drastisch reduziert wird - wie es bei einer ketoge-
nen Ernahrung der Fall ist -, muss der Korper auf alternative Energiequellen um-
steigen. Und genau hier setzt die Ketose an.

Eintritt in die Ketose

Sobald der Korper nicht ausreichend Kohlenhydrate erhélt und die Glukosespei-
cher in der Leber erschopft sind, greift er auf die Fettreserven zuriick. Die Fette
werden in Fettsduren und Glycerol zerlegt und die Fettsauren werden in der Leber
weiter zu Ketonkorpern (Acetoacetat, 3-Hydroxybutyrat und Aceton) umgewan-
delt. Diese Ketonkorper konnen nun als Ersatzbrennstoff fiir die Zellen dienen
und speziell fiir das Gehirn, das normalerweise stark von Glukose abhéangig ist.
Dieser Zustand, in dem der Korper hauptsachlich Ketonkorper als Energiequelle
nutzt, wird als Ketose bezeichnet.
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Anpassungsprozess

Die Umstellung auf die Ketose erfordert vom Korper eine Anpassungsphase, die
nicht von heute auf morgen passiert. Wahrend dieser Phase, die auch als ,Keto-
Grippe“ bekannt ist, konnen kurzfristige Symptome wie Erschopfung, Kopf-
schmerzen, Gereiztheit und Probleme beim Fokussieren auftreten. Doch sobald
sich der Korper an den neuen Stoffwechselzustand gewdhnt hat, berichten viele
von einem Energieschub, gesteigerter Konzentrationsfahigkeit und einer verbes-
serten Stimmung.

Vorteile der Ketose

Die Vorteile der Ketose gehen weit liber die einfache Gewichtsabnahme hinaus.
Zu den positiven Auswirkungen zahlen eine gesteigerte Insulinsensitivitat, eine
reduzierte Entziindungsneigung, eine verbesserte Gehirnfunktion und eine stabi-
lere Energieversorgung. Zahlreiche Studien belegen, dass eine ketogene Ernah-
rung bei neurologischen Erkrankungen wie Epilepsie, Alzheimer und Parkinson
hilfreich sein kann.

Ketone als alternative Energiequelle

Nun, da wir die Vorgehensweise kennen, um den Korper in den Zustand der Ke-
tose zu versetzen, méchte ich dir gerne mehr liber die Ketonkorper selbst erzah-
len. Diese faszinierenden Molekiile sind nicht nur eine alternative Energiequelle,
sondern beeinflussen zahlreiche Prozesse und Funktionen in unserem Korper.
Lass uns gemeinsam in die Welt der Ketone eintauchen!

Die drei Hauptketone

Wie bereits erwahnt, sind die drei Hauptketone, die in der Leber aus Fettsauren
produziert werden, Acetoacetat, 3-Hydroxybutyrat (BHB) und Aceton. Acetoacetat
ist das primare Keton, das in der Leber gebildet wird und BHB entsteht aus Ace-
toacetat. BHB ist das am haufigsten im Blut vorkommende Keton, welches durch
den Stoffwechsel von Fettsauren entsteht. Aceton wird aus Acetoacetat abgeleitet
und ist das fliichtigste der Ketonkorper. Es wird teilweise tiber die Lunge abgeat-
met und ist fir den charakteristischen ,Keto-Atem“ verantwortlich.

Energiegewinnung aus Ketonen

Ketone sind aufierst wirkungsvolle Energielieferanten fiir die meisten Zellen im
Organismus, besonders flir das Gehirn. Sie konnen die Blut-Hirn-Schranke prob-
lemlos passieren und werden in den Mitochondrien der Zellen in Energie umge-
wandelt. Im Gegensatz zu Glukose bendétigen Ketone weniger Sauerstoff, um ver-
stoffwechselt zu werden. Das fiihrt dazu, dass sie eine ,,sauberere® Energiequelle
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darstellen. Folglich wird die Entstehung von freien Radikalen reduziert und der
oxidativen Stress in den Zellen minimiert.

Die Bedeutung der Ketone fiir das Gehirn

Beim Fasten oder einer ketogenen Ernahrung konnen Ketonkorper das Gehirn mit
bis zu 70% seines Energiebedarfs versorgen. Das ist erstaunlich, wenn man be-
denkt, dass das Gehirn normalerweise fast ausschlieBlich auf Glukose angewie-
sen ist. Ketonkdrper konnen dazu beitragen, die kognitiven Funktionen zu verbes-
sern und das Gehirn vor altersbedingten Erkrankungen zu schiitzen.

Positive Effekte auf den Korper

Nebenihrer Energieversorgung bieten Ketone noch zahlreiche weitere Vorteile fiir
den Korper. Sie kdnnen Entziindungen hemmen, die Empfindlichkeit gegeniiber
Insulin erhdhen und sogar den Appetit regulieren, indem sie gezielt auf die Appe-
titzentren im Gehirn einwirken. Dank dieser facettenreichen Effekte konnen Ke-
tone zur Verbesserung diverser gesundheitlicher Beschwerden beitragen, ange-
fangen bei Stoffwechselstorungen bis hin zu neurologischen Erkrankungen.

Ketone sind eine interessante und faszinierende Alternative zu Kohlenhydraten
als Energiequelle fiir unseren Korper. Besonders in Zeiten, in denen Kohlenhyd-
rate eingeschrankt sind, kdnnen Ketone eine entscheidende Rolle bei der Auf-
rechterhaltung unserer korperlichen und geistigen Leistungsfahigkeit spielen.
Dariiber hinaus haben sie zahlreiche positive Auswirkungen auf unsere Gesund-
heit. Die ketogene Erndhrung stellt eine Moglichkeit dar, bewusst von der Kraft der
Ketone zu profitieren und unser Wohlbefinden auf vielfaltige Weise zu fordern.

Auswirkungen auf den Insulinspiegel und Blutzucker

Die ketogene Diat beeinflusst unseren Stoffwechsel in vielerlei Hinsicht, insbeson-
dere aberden Insulinspiegel und Blutzucker. Es ist von zentraler Bedeutung, diese
Aspekte der Ketose zu verstehen, um die gesundheitlichen Vorteile dieser Ernéh-
rungsweise zu nutzen. Lass mich dir daher erlautern, welche Auswirkungen die
ketogene Erndhrung auf unseren Korper hat und wie sie unser Wohlbefinden for-
dern kann.

Regulation des Blutzuckers

Die ketogene Ernahrung zeichnet sich durch eine deutliche Einschrankung der
Kohlenhydrataufnahme aus. Kohlenhydrate sind bekanntlich die Hauptquelle fiir
Glukose, die den Blutzuckerspiegel beeinflusst. Durch den Verzicht auf grofie
Mengen Kohlenhydrate wird die Blutzuckerkonzentration stabilisiert und es
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kommt zu weniger Schwankungen im Blutzuckerspiegel. Diese Tatsache ist be-
sonders fiir Personen mit Diabetes oder Pradiabetes von grofiem Nutzen.

Insulinsensitivitat

Insulin ist ein bedeutendes Hormon, welches fiir den Transport von Glukose aus
dem Blut in die Zellen verantwortlich ist. Bei einer erh6hten Zufuhr von Kohlen-
hydraten wird vermehrt Insulin produziert, um den Blutzuckerspiegel zu regulie-
ren. Eine andauernde hohe Konzentration an Insulin kann allerdings zu einer In-
sulinresistenz fiihren, bei der die Zellen weniger empféanglich auf das Hormon re-
agieren. Die ketogene Erndhrung, welche durch geringere Mengen an Glukose und
Insulin im Blut gekennzeichnet ist, kann dabei helfen, die Insulinsensitivitat wie-
derherzustellen und das Risiko von Typ-2-Diabetes zu verringern.

Gewichtsverlust und Fettverbrennung

Eine optimierte Empfindlichkeit gegeniiber Insulin und ein stabiler Blutzucker-
spiegel sind nicht nur fiir die Gesundheit von Vorteil, sondern kdnnen auch beim
Abnehmen helfen. Insulin hat eine aufbauende Wirkung, was bedeutet, dass es
die Fetteinlagerung fordert und die Fettverbrennung hemmt. Durch einen niedri-
gen Insulinspiegel wahrend der Ketose wird der Korper dazu angeregt, effektiver
auf Fettablagerungen zuriickzugreifen und diese als Energiequelle zu nutzen.

Gesundheitliche Vorteile

Die Beachtung einer gesunden Blutzuckerregulation und Insulinsensitivitat
bringt zahlreiche gesundheitliche Vorteile mit sich. So reduziert es das Risiko von
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, verbessert Stoffwechselstérungen wie das meta-
bolische Syndrom und bietet Unterstiitzung bei der Diabetes-Behandlung. Dar-
Uber hinaus kann die ketogene Erndahrung auch vorbeugend gegen Alzheimer und
andere neurodegenerative Erkrankungen wirken, da chronisch hohe Blutzucker-
und Insulinspiegel als Risikofaktoren angesehen werden.

Praktische Umsetzung im Alltag

Lebensmittel, die erlaubt sind

Es kann eine knifflige Angelegenheit sein, die ketogene Erndhrung tatsachlich in
den Alltag zu integrieren. Aber keine Panik, ich werde dir dabei unter die Arme
greifen und dir zeigen, wie du dich zurechtfindest! Im Folgenden prasentiere ich
dir einige Lebensmittel, die du ohne Bedenken in deinem ketogenen Speiseplan
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verwenden kannst. Um den Uberblick zu behalten, habe ich sie in verschiedene
Kategorien sortiert.

Fette und Ole

Fette sind in der ketogenen Erndhrung der Hauptenergielieferant. Setze dabei auf
hochwertige Fette, die reich an ungesattigten Fettsduren sind. Hier einige Bei-
spiele:

e Avocadodl e  MCT-Ol (mittelkettige Trig-
e Butter oder Ghee (geklarte lyceride)
Butter) e Niisse und Samen
e Fettvon Weiderindern e  Olivendl (natives Olivendl
oder Wildtieren extra)
o  Kokosol e Schmalz
e Leinol e  Sesamol

e  Walnussol

Proteine

Proteine sind fiir den Erhalt und Aufbau von Muskeln wichtig. Achte darauf, qua-
litativ hochwertige Proteinquellen zu wahlen. Hier einige Vorschlage:

e FEijer

Fisch (z. B. Lachs, Thun-
fisch, Makrele)

Fleisch (z. B. Rind,
Schwein, Lamm, Gefliigel)
Innereien (z. B. Leber, Herz,
Niere)

Kéase (z. B. Cheddar, Feta,
Mozzarella)

Meeresfriichte (z. B. Garne-
len, Miesmuscheln)

Milchprodukte (z. B. Hiit-
tenkase, griechischer Jo-
ghurt)

Tempeh und Tofu (fiir Ve-
getarier und Veganer)
Wild (z. B. Hirsch, Wild-
schwein, Reh)
Wurstwaren (z. B. Salami,
Schinken, Speck - ohne
Zuckerzusatz)

Gemiise

Nicht starkehaltiges Gemiise ist in der ketogenen Ernahrung erlaubt und sollte
reichlich auf dem Speiseplan stehen. Hier einige Beispiele:

e Auberginen e Blattgemiise (z. B. Spinat,

e Avocado Rucola, Griinkohl)
e  Blumenkohl
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e  Brokkoli e Paprika

e Fenchel e Radieschen

e Griine Bohnen e Rosenkohl

e Gurken e Sellerie

e  Kohl (z. B. Weiftkohl, Rot- e Spargel
kohl, Wirsing) e Tomaten

e Kiirbis (z. B. Spaghettikiir- e  Zucchini
bis, Butternusskiirbis - in
Malen)

Getranke

Ausreichend Flussigkeit ist flir unseren Korper essenziell. Hier einige ketofreund-
liche Getranke:

e Gemusebriihe (ohne Zu- e  Krautertee
ckerzusatz) e Mineralwasser mit Zitro-
e Kaffee (ohne Zucker und in nensaft
Mafen) o Tee (ungesiifdt)
e  Kefir (ungesiRt und in Ma- e  Wasser (still oder mit Koh-
Ren) lensdure)
e Kokoswasser (ohne Zu-
ckerzusatz)

Snacks und SiiBungsmittel

Auch in der ketogenen Ernahrung gibt es Moglichkeiten flir Snacks und Siiflungs-
mittel. Hier einige Beispiele:

e Beef Jerky (ohne Zuckerzu- e Magerquark
satz) e Niisse (z. B. Mandeln, Wal-
e Beeren (z. B. Himbeeren, nisse, Pekanniisse)
Erdbeeren, Heidelbeeren) e Oliven
e Dunkle Schokolade (mit e Samen (z. B. Chiasamen,
mindestens 70% Kakaoan- Leinsamen)
teil) e  SiBungsmittel (z. B. Eryth-
e Kakaonibs (ungesiif3t) rit, Stevia, Xylit)

e  Kokosraspeln (ungestiifdt)
Es ist von entscheidender Bedeutung, dass du jederzeit auf die Qualitdt deiner

Nahrung achtest und dich fiir frische, unverarbeitete Produkte entscheidest. Um
eine ausgewogene Nahrstoffversorgung zu gewahrleisten, solltest du darauf
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achten, dein Gemiise in verschiedenen Farben und Sorten zu variieren. Auflerdem
ist es ratsam, bei kohlenhydratdrmeren Lebensmitteln darauf zu achten, sie in Ma-
Ren zu genielen.

Lebensmittel, die vermieden werden sollten

Um mit der ketogenen Ernahrung den groRtmoglichen Erfolg zu erzielen, solltest
du darauf achten, welche Lebensmittel du besser meiden solltest. Wichtig ist hier-
bei, den Kohlenhydratkonsum zu minimieren und stattdessen auf gesunde Fette
und Proteine zu setzen. Deshalb mochte ich dich daran erinnern, dass es bei die-
ser Erndahrungsform vor allem um eine bewusste Auswahl der Lebensmittel geht.
Damit du deinem ketogenen Erfolg nicht im Wege stehst, zeige ich dir nun, welche
Lebensmittel du besser vermeiden solltest.

Starkehaltige Lebensmittel

Die Hauptgruppe der zu vermeidenden Lebensmittel sind solche, die reich an
Starke sind. Dazu gehoren:

e  Brot (Weil3-, Vollkorn-, e  Kartoffeln (sowohl StiRkar-
Pumpernickel etc.) toffeln als auch herkomm-
e  Getreide (Hafer, Reis, Wei- liche Kartoffeln)
zen, Gerste etc.) e Mais
e Nudeln
o Pizza

Zuckerhaltige Lebensmittel

Auch zuckerhaltige Lebensmittel sollten vermieden werden, da sie den Blutzu-
ckerspiegel erhohen und somit die Ketose storen kdnnen:

e Bonbons e Misliriegel

e Eiscreme e Schokolade (aufter dunkle
e  Fruchtséafte Schokolade mit hohem Ka-
e Honig kaoanteil)

e  Kuchen und Geback e Sirup

e Limonaden e Zucker (weil3, braun, Ko-

e Marmelade kosbliitenzucker etc.)
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