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Basiswissen zum
ketogenen Essen

Fett ist gesund

Die grofie Fettliige

Was genau sind Kohlenhydrate?
HeiBhungerattacken — der Insulin-Tsunami
So entsteht Diabetes

Raus aus der Insulin-Achterbahn!

Ketose: Die B-Seite spielen

Ketose ist natiirtich

Die vielen Vorteile der Ketose

Was genau sind eigentlich Ketone?

Wie komme ich in die Ketose?

Die Cholesterinstory: Feind — oder Freund?
Fett als bester Energielieferant

Abnehmen mit Keto — wie geht das?

lhr Wunderleicht-
Keto-Programm

So bereiten Sie sich vor

Was Sie essen diirfen

Ungeeignete Lebensmittel fiir die Ketose
Keto funktioniert auch ohne Fleisch

Fettkunde — was Sie {iber Fett wissen sollten

Ote und Fette fiir die Keto-Kiiche
Der Einkauf wird einfacher

Keto-Geschenke — brauchen Sie Motivation?
Die 4 Phasen des Wunderleicht-Keto-Programms

Stufe 1: Entlastungsphase

Wie starten Sie nun ... ?
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Stdrken Sie lhre Ketonfabrik — die Leber
Keto-Booster (MCT-Ol)
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Stufe 2: Einleitungsphase

Oberste Prioritdt: mehr Bewegung

So essen Sie ab der zweiten Woche
Leberstarkung und Basenausgleich fortsetzen
Trinken Sie mehr als sonst

Feststellen, ob die Ketose erreicht ist

Was tun bei HeiBhunger oder Siif3geliisten?
Was tun, wenn Sie nicht satt werden?

Was tun, wenn Sie nicht in die Ketose kommen?
Keto ist nicht automatisch gesund

Stufe 3: Verstarkungsphase

Die Entgiftung ist in vollem Gange
Gewichtsmanagement: abbauen oder zulegen
Jetzt nicht libertreiben: die optimale Ketose finden
Stress wirkt wie eine Ketose-Bremse

Bringen Sie regelmafig Bewegung ins Spiel

Stufe 4: Erhaltungszeit

Keto-Zyklen

Ab hier mehr Kohlenhydrate

Kleine Manahmen, grofie Langzeitwirkungen
Aktivieren Sie Ihre Selbstheilung

Leberkraft ist Lebenskraft

Das Resetprogramm fiir lhren Kérperneustart

Wunderleichte Keto-Rezepte
Satt essen!
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