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Das Kochbuch mit 150 schnellen Rezepten für eine optimale Keto Diät im Alltag!
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  Was bedeutet ketogene Ernährung?

Die ketogene Ernährung ist auch unter der Abkürzung „LCHF“ bekannt. Dies steht für „Low Carb High Fat“ und bedeutet, dass in dieser Ernährungsform die Energie größtenteils aus Fetten gewonnen wird. Wie sich aus „Low Carb High Fat“ schon schließen lässt, werden kaum kohlenhydratreiche Lebensmittel konsumiert. In der klassischen Ketodiät werden höchstens 30 g Kohlenhydrate verzehrt, normalerweise liegt die Empfehlung bei ca. 200 g am Tag. Es gibt hier aber auch abgewandelte Formen, bei denen etwas mehr Kohlenhydrate konsumiert werden dürfen und dafür etwas weniger Fett und Protein. Verzichtet wird vor allem auf Getreideprodukte wie Nudeln oder Brot. Aber auch auf andere klassische Beilagen, wie Reis oder Kartoffeln. Ebenso wird auf die meisten Sorten Obst verzichtet, da diese sehr reich an Fruchtzucker sind.
Die ketogene Ernährung beruht auf der Annahme, dass nicht Fette, sondern Kohlenhydrate zu einer Gewichtszunahme führen. Der Körper hat bei einer Ketodiät keine schnellen Energieformen zur Verfügung, wodurch er dazu gebracht werden soll, den für das Gehirn benötigten Zucker aus den Fettreserven zu generieren. Dieser Vorgang wird Ketose genannt. 
Die Ketodiät wird auch als Therapieform für die Krebsbekämpfung genutzt. Dieser Therapieart liegt die Theorie zu Grunde, dass Tumorzellen die Fettsäuren nicht so schnell verwerten können. Dadurch soll der Tumor ausgehungert werden.

Vorteile der Ketodiät

Die Ketodiät fördert die Fettverbrennung. Die enthaltenen Ketonkörper sorgen für eine langfristige Sättigung und eine Senkung der Hungerhormone. Dies hat zur Folge, dass Heißhungerattacken ausbleiben. Hat der Körper erst einmal den Zustand der Ketose erreicht, befindet er sich in einer 24-stündigen Fettverbrennung. Es kommt zu einem gesteigerten Energieverbrauch, woraus eine Gewichtsabnahme resultiert. Somit ist diese Ernährungsform gut für Menschen geeignet, die abnehmen möchten. 
Zudem wirkt eine ketogene Ernährung entzündungshemmend und mindert das Risiko, an degenerativen Krankheiten wie Alzheimer zu erkranken. Bei Erkrankungen wie Epilepsie kann sie auch helfen, so soll die sehr fettreiche Ernährung dazu beitragen, dass epileptische Anfälle verringert werden. Ebenfalls beruhigt diese Ernährungsform das Immunsystem, was die Anzahl von allergiebedingten Problemen mindert. Woran das genau liegt, ist leider noch nicht bekannt. 
Auch eine konzentrationssteigernde und blutzuckersenkende Wirkung wird der Ketoernährung nachgesagt. Somit wird sie oft bei Diabetespatienten empfohlen, da sie die Blutzucker- und Insulinwerte stabilisiert. Des Weiteren wirkt die Ketodiät energiesteigernd. Die Ketose unterstützt die Zellen dabei, mehr Mitochondrien zu produzieren, die auch als die Kraftwerke des Körpers bezeichnet werden, was im Allgemeinen dazu führen soll, dass man sich energiegeladener fühlt. Neben einem deutlich fitteren Gefühl sorgt die ketogene Ernährung auch für einen besseren und erholsameren Schlaf und beugt Herz-Kreislauf-Erkrankungen vor, da es zu einer Erhöhung des guten HDL-Cholesterins kommt. 
Allgemein verbessert sich auch die Laune der Ketarier, da es zu einer vermehrten Serotoninbildung kommt. Aber damit noch nicht genug! Besonders Männer reagieren auf den erhöhten Verzehr hochwertiger Fette, es kommt zu einem steigenden Testosteronspiegel und zu einer steigenden Libido. 
Nachteile – Die Ketokrise

Die Ketokrise beschreibt die Phase, bei der sich der Körper in der Ernährungsumstellung befindet und entspricht der Vorphase der Ketose. Sie fühlt sich wie eine Grippe an. In der Ketokrise leidet der Körper unter der sogenannten „Ketogrippe“, die sich durch geistige und körperliche Leistungsabfälle äußert. In dieser Phase entgiftet der Körper enorm. Er leidet zunächst an Salz- und Elektrolytmangel, arbeitet also ohne die gewohnte Kohlenhydratzufuhr. Dadurch wird weniger Insulin produziert. 
Weitere Symptome sind:
	Kraft- und Energielosigkeit
	Übelkeit
	Schlaflosigkeit
	Verdauungsprobleme (selten)
	Appetitlosigkeit
	Muskelkrämpfe
	Reizbarkeit
	Kopf- und Gliederschmerzen

Die richtige Ernährung

Allgemein gilt für die Ketoernährung die Faustregel, dass am Tag maximal 30 g Kohlenhydrate konsumiert werden. Ergänzend dazu 20–25 % Protein und 70–80 % Fett. Es gibt aber auch gemäßigtere Formen, in denen etwas mehr Kohlenhydrate konsumiert werden dürfen. Das bedeutet, dass es kein Problem darstellt, an manchen Tagen etwas mehr als 30 g Kohlenhydrate zu sich zu nehmen. Jeder Mensch besitzt einen anderen Tagesbedarf bzw. Grundumsatz und kann somit die Nährstoffaufnahme individuell anpassen.
In der ketogenen Ernährung wird auf kohlenhydrat- und stärkereiches Gemüse, wie Kartoffeln, verzichtet, stattdessen greift man eher auf Gemüsesorten wie Spinat, Grünkohl, Brokkoli, Zucchini oder Gurke zurück. Es wird sehr viel gesundes Fett konsumiert, da dies die Hauptenergiequelle der Ketoernährung bildet. Dieses kann zum Beispiel aus Lebensmitteln wie Kokosöl, Eigelb oder Mandelmus gewonnen werden. Auch bei den Proteinquellen sollte die Wahl zugunsten von qualitativ hochwertigen Lebensmitteln ausfallen. Verwenden Sie Eier aus Freilandhaltung, Fisch aus Wildfang und Fleisch aus Weidenhaltung. Auch Obst darf gegessen werden, jedoch in Maßen, da es meist sehr viel Fruchtzucker enthält. Greifen Sie hier auf Beerenobst zurück. Auch Nüsse sind auf dem Speiseplan gern gesehen. Jedoch gilt hier wie auch beim Obst: in Maßen, nicht in Massen genießen! Verzehren Sie nicht mehr als eine Handvoll am Tag.
Vermeiden Sie zuckerreiche Produkte; insbesondere Süßigkeiten im Allgemeinen und Gebäck sind tabu! Auch auf Getreideprodukte wird bei der Ketodiät verzichtet, essen Sie also keine Nudeln, Brot oder ähnliches. Beim Kochen können Sie als Alternative zum herkömmlichen Getreidemehl auf beispielsweise Mandel- oder Kokosmehl zurückgreifen.
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