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EINFUHRUNG

Kiimmere dich in einer ganz neuen Art und Weise um
deine Gesundheit und lass dich darauf ein, das alles,
was du Uber Erndhrung und Gesundheit zu wissen
glaubtest, auf den Kopf gestellt wird.

Erndhrungsbedingte Ketose, also der Zustand, in
dem der Korper die Energie aus der Verbrennung von
Fett statt von Zucker bezieht, ist ein guter Ansatz zur
radikalen Verbesserung deiner Gesundheit und basiert
auf fettreicher, kohlenhydratarmer Erndhrung bei
durchschnittlicher EiweiRaufnahme. Erstaunt? Haben
wir nicht gelernt, dass eine fettarme, kohlenhydrat-
reiche Erndhrung mit viel »gesundem Getreide« am
besten ist? Zahllose medizinische Studien belegen
jedoch, dass fettreichere, kohlenhydratarmere
Erndhrung gesundheitsférdernd ist und Probleme wie
Ubergewicht, Konzentrationsstérungen, Antriebs-
losigkeit, Schwankungen im Blutzuckerspiegel und
Hormonhaushalt verbessern kann.

Dieses Buch ist ein umfassender Ratgeber zum
Thema fettreiche Erndhrung. Doch im Gegensatz zu
anderen Biichern iiber ketogene Erndhrung stehen hier
weder die Kalorien oder die Manipulation der Makro-
nahrstoffe noch strikte Vorschriften im Mittelpunkt.
Stattdessen lasse ich dir die Freiheit, das zu tun, was
du fir richtig haltst - fiir deinen Kdrper und deine
Gesundheit.

Mit den Strategien und Rezepten in diesem Buch
kannst du durch eine sinnvolle Erndhrung mit kdst-
lichen, vollwertigen Mahlzeiten anstelle von engen
Vorschriften und Einschrankungen dein Wunschgewicht
und eine gute Gesundheit erreichen - ganz ohne
Selbsthass und Schuldgefiihle. Auf diesem Weg habe
ich es geschafft, ein normales Gewicht zu erlangen
und zu halten, meinen Hormonhaushalt (der mir acht
Jahre ohne Periode beschert hat!) zu stabilisieren,
ADHS-Symptome erfolgreich zu bekdmpfen und meine
negative Einstellung durch Optimismus und Freude
zu ersetzen.

Ich m&chte dir daher zeigen, dass du mit den
gleichen Strategien erfolgreich sein kannst, egal, ob
du gerade mit Gewichtsproblemen, deinen Hormonen,
deinen Abwehrkraften oder anderen chronischen
Gesundheitsproblemen kampfst - oder dich einfach
nicht gut flhlst. Die Umstellung deiner Ernahrung -
und der Grundsdtze im Bereich Essen - kann dir dabei
helfen, die tolle Person, die du bist, anzunehmen, zu
schatzen und fir sie zu sorgen.

Hier dreht sich alles um das Essen von Fett! Ich
bin iberzeugt, dass es Zeit ist, sich endlich von der
Verteufelung von Fett zu verabschieden und es als
das anzuerkennen, was es wirklich ist: ein Mittel, um
unsere Taillen, Krankheitsraten, Geschmacksknospen,
Beziehung zu Nahrungsmitteln etc. zu verandern. Von
Natur aus haben wir den inneren Antrieb, nahrhafte
und fettreiche Nahrung zu suchen, aber irgendwann
sind wir von diesem Weg abgekommen. Die Keto-Diat
hilft dir wieder zuriick in diese Spur - und erlaubt es
dir, dem natirlichen Verlangen deines Kdrpers nach
sehr nahrhaften, guten Fetten zu entsprechen.

Vielleicht bist du ja dank Biichern wie Ketogene
Erndhrung von Jimmy Moore, Warum wir dick werden:
Und was wir dagegen tun kénnen von Gary Taubes, Iss
Fett, werde schlank von Mark Hyman oder Weizenwampe
von Dr. William Davis schon auf den High-Fat-Zug
aufgesprungen, hast aber noch keine Vorstellung
davon, wie du vorgehen sollst.

Und ich finde, dass nichts so frustrierend ist, wie
zu wissen, dass man etwas tun muisste, um etwas zu
verandern, nur keine Ahnung hat, wie. In diesem Buch
erhaltst du die richtigen Anleitungen, damit du ganz
einfach mehr Fett zu dir nimmst.

Und keine Angst davor, dass du durch eine solche
Ernahrungsumstellung auf lieb gewonnene Nahrungs-
mittel verzichten musst. Ich werde dir zeigen, dass
die fettreiche Erndhrung dir viel Neues und Gutes
bringen kann. Die Rezeptvorschldge und Hinweise in
diesem Buch helfen dir dabei, deine Gesundheit zu
verbessern, ohne dafiir radikal alle bisherigen Ess-
gewohnheiten, Lieblingsessen oder gar Vorlieben fir
kohlenhydratreiche Dinge wie Kuchen oder Chips liber
Bord werfen zu miissen.

(Keine Sorge: Wenn du gerade auf Kuchen, Chips
und andere kohlenhydratreiche Dinge stehst, habe ich
die Lésung - siehe dazu S. 38.)

Ich hoffe, dass dieses Buch der erste Schritt ist auf
dem Weg in ein besseres Leben voller Selbstvertrauen
und Liebe und im Einklang mit deinem Korper.

Ich weil, ein groRes Vorhaben. Aber ich habe ein
richtig gutes Geflihl dabei.
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HALLO, ICH BIN LEANNE

Ich bin ganzheitliche Erndhrungsberaterin, Wellness-
aktivistin und Griinderin von Healthful Pursuit, einer
Plattform, die in den letzten drei Jahren Uber finf
Millionen Menschen bei der Umstellung auf eine
fettreiche, kohlenhydratarme ketogene Ernahrung
unterstiitzt hat.

Nach meinem Abschluss mit Auszeichnung in 2007
an der Canadian School of Natural Nutrition habe ich
meine eigene Erndhrungspraxis und Healthful Pursuit
gegriindet. Heute betreibe ich neben dem erfolgreichen
YouTube-Kanal Healthful Pursuit auch den Podcast
healthfulpursuit.com/podcast. Mein letztes Buch Fat
Fueled beinhaltet ein 30-Tage-Programm, das zum Ziel
hat, den Kérper mithilfe von Nahrungsfetten zu heilen,
zu versorgen und wieder ins Gleichgewicht zu bringen
(siehe dazu healthfulpursuit.com/fatfueled).

Eigentlich fing meine personliche Keto-Geschichte
erst 2014 an, als ich meine Ernahrung auf eine fett-
reiche und kohlenhydratarme Kost umstellte. Das
verdnderte mein Leben. Anders als mit strengen Didten
und Einschrankungen gelang es mir so,

beinahe zehn hartnackige, hormonbedingte Kilos
loszuwerden,

mich nach 15 Jahren von ADHS zu erl6sen,

meine Menstruation wiederzubeleben, nachdem mir
bereits verfriihte Wechseljahre attestiert worden
waren (mit 241),

meine Stimmung in den Griff zu bekommen - heute
leide ich nicht mehr unter den leichten Depressi-
onen, die mich mein Leben lang geplagt haben,

meinen Brain Fog (Benebeltsein) loszuwerden,
meinen Energiehaushalt anzukurbeln,

wieder schdne Haut, Haare und Nagel zu erhalten,
Essensgeliiste und HeiBhunger abzustellen,

meine Fixierung auf Nahrung in den Griff zu
bekommen und

mein Selbstbewusstsein enorm zu steigern.

Wenn du jetzt glaubst, dass du ahnliche Erfahrungen
sicher nicht erreichen wirst, und du dieses Buch des-
halb wieder in das Regal zurlickstellen mochtest, dann
lass mich dir erst noch etwas liber mich erzahlen.

Keine Angst: Ich will dich nicht langweilen mit
Geschichten tGber meine Kindheit, meine Eltern,
meine ersten Schritte und wie furchtbar meine kleine
Schwester war (die eigentlich ganz toll ist). Also,
kommen wir gleich zur Sache.

Wie ich mit der Keto-Diat Gberfllissige
Kilos verloren habe und noch mehr
tolle Dinge

Meine Probleme im Zusammenhang mit Erndhrung und
Fitness begannen, als ich meine Freude am Essen verlor
und Nahrung als Mittel einsetzte, um mein Umfeld

zu beeinflussen. Essstérungen plagten mich vom 13.
bis zum 28. Lebensjahr: Zunachst litt ich an Bulimie
(Ess-Brech-Sucht) und stopfte mich mit schlechten
Dingen voll, die ich dann wieder von mir gab. Danach
folgten Jahre mit Magersucht und schwerem Tablet-
tenmissbrauch. Nach einer weiteren Bulimie-Phase
und strengen Didt entwickelte ich schlieBlich eine
Orthorexie (krankhafte Fixierung auf gesundes Essen),
die mit Panikattacken einherging, wenn ich mir nicht
mein eigenes Essen zubereiten konnte.

Das gravierendste all meiner kérperlichen
Probleme, die mit meiner Essstorung einhergingen,
war das Ausbleiben der Menstruation (fachsprachlich:
Amenorrhoe): Zwischen meinem 13. und 21. Lebens-
jahr nahm ich die Pille und als ich sie wieder absetzte,
blieb meine Periode einfach aus und kehrte erst acht
Jahre spater wieder zurtick.

In dieser Zeit machte ich mir wenig Gedanken
dartber, dass ich keine Periode mehr hatte. Warum
auch, ohne war das Leben doch so viel einfacher. Ich
stdhlte meinen Korper mit Marathons, Radfahren,
Schwimmen und Spezialdidten, da ich glaubte, so den
Kérper zu bekommen, den ich mir so sehr wiinschte.
Ich tat all diese Dinge zwar aus gesundheitlichen
Grinden, aber wirklich gesund war nichts davon.

Es war eine turbulente, unsichere Zeit, die ich mit
Fortbildungen, Rucksackreisen und gespielter Heiterkeit
kaschierte - Liebe zum eigenen Korper und Achtsam-
keit waren mir fremd. Ich trainierte exzessiv, befolgte
Regeln fiir eine »gute« Erndhrung - ohne Nahrungs-
fette - und wollte in allem die Beste sein. Auch als
die Essstérungen langsam nachlieRen, kehrten weder
die Liebe noch der Respekt gegeniiber meinem Korper
zurlick. Stattdessen steckte ich die Energie, die ich fir
meine strikte Didt und Fresssucht aufgewendet hatte,
nun in exzessives Training und Nahrstoffkontrolle.

Finf Jahre nachdem ich die Pille abgesetzt hatte,
in einer Zeit, in der ich pausenlos trainierte und mir
allerlei Verletzungen zuzog, fing ich mit einer Hormon-
ersatztherapie (HET) an. Acht Monate spater war die
hormonelle Lage unverdndert, nicht aber mein Kérper-



gewicht: Ich hatte 32 Prozent mehr Korperfett und
wog Uber zehn Kilo mehr - ausschlieRlich Zellulitis.

Ich tat, was in einer solchen Situation »richtig«
ist - vegan erndhren, spater sogar Paleo, ein- bis
zweimal taglich trainieren, nicht nach 17 Uhr essen,
sechs kleine Mahlzeiten am Tag -, aber mein Gewicht
stieg trotzdem an. Als meine Hiiften nicht mehr in
die Shorts passten, die ich im letzten Sommer gekauft
hatte, war mir klar, dass ich etwas tun musste.

Wie jeder, der abnehmen will, beschloss ich,
weniger Kalorien zu mir zu nehmen und noch mehr
zu trainieren. Die Folge: Ich war pausenlos hungrig
und schlecht gelaunt. Jeden zweiten oder dritten Tag
stopfte ich mich dann unkontrolliert voll und hatte
das Gefiihl, immer wieder von vorne anzufangen.
Véllig frustriert wandte ich mich an einen Naturheiler,
der mir die Umstellung auf Low-Carb-Erndhrung
empfahl. Meine Reaktion: Niemals! Denn ich setzte
Low-Carb-Erndhrung gleich mit all den Dressings,
StiRstoffen, Getranken, Nahrungsmittelempfehlungen
und -erganzungsmitteln, die ich aus der Werbung
kannte. Dies in Kombination mit den Aussagen meiner
Dozenten, dass kohlenhydratarme Kost ungesund,
unnatdrlich und véllig aberwitzig sei, fiihrte dazu,
dass ich den Naturheiler nicht mehr aufsuchte.

SchlieRlich war ich so verzweifelt, dass ich
beschloss, auf kohlenhydratarme Kost umzusteigen -
jedoch so, wie ich es fir richtig hielt. An jenem Tag
erwdhnte eine Freundin in ihrem Instagram-Post den
Begriff Keto. Weil mich das Wort interessierte, las ich
nach, was es bedeutete, und zack, da stand sie, meine
Lésung - mitten auf dem Bildschirm.

Trotz anfanglicher Bedenken, weil haufig Milch-
produkte als Hauptfettlieferanten dienten und ver-
arbeitete Lebensmittel verwendet wurden, um die
Kohlenhydratmenge zu reduzieren, waren mein
Interesse und meine Verzweiflung groR genug, um der
Keto-Diat eine Chance zu geben. Doch fiir mich stand
fest: Ich mache es, wie ich will - ohne Getreide, ohne
Milchprodukte, aber vollwertig. Danach verbrachte ich
mehrere Wochen damit, mich genauer Uber ketogene
Erndhrung zu informieren.

Zum ersten Mal in meinem Leben erlaubte ich
es mir, Fette zu essen - welch eine Befreiung! Ich
schmierte Kokosdl auf Lachsmuffins, kochte Gemise
mit Rinderfett und aR Frihstiicksschinken - sogar die
sehr fetten, marmorierten Teile, die ich sonst immer
gemieden hatte. Es war ein Sommer mit vielen »ersten
Malen« - erste Rippchen, erste Nusscreme ... Und es
flihlte sich gut an. Je mehr Fett ich aR, umso ausge-
glichener wurde ich, umso weniger schwankten meine
Stimmungen, umso selbstbewusster traf ich meine
Entscheidungen und umso selbstsicherer wurde ich.
AuBerdem hatte ich nicht mehr standig Hunger. Ich

a3, bis ich satt war - und nahm ab. Obwohl ich téglich
200 Gramm Fett verzehrte, verlor ich in knapp zwei
Monaten etwa zehn Kilogramm Kérpergewicht und
mein Korperfettanteil sank von 32 auf 20 Prozent.

Und genau hier wendete sich das Blatt wieder
zum Schlechten. Denn: Mir machen Einschrankungen
nichts aus. Da ich etwas entdeckt hatte, was mir beim
Abnehmen half, und das Gefiihl bekam, auf dem Weg
zu einem besseren Ich zu sein, wollte ich mehr. Warum
sich mit finf statt zehn Kilogramm abgeben? Warum
mit 20 statt 307 Ich ging das Ganze sehr ambitioniert
an und betrachtete jedes verlorene Kilo als Meilenstein
zum gliicklicheren, gesunden Ich.

Dieser obsessive fettreiche, kohlenhydrat- und
kalorienarme Leidensweg dauerte sechs Monate - bis
ich nicht mehr schlafen konnte, mein Haar ausfiel und
ich insgeheim anfing, mich mit Kohlenhydraten vollzu-
stopfen. Je strenger meine Didt, umso mehr Kohlen-
hydrate verschlang ich. Ich sah zwar super aus und
konnte klar und konzentriert denken, aber im Grunde
wusste ich, dass ich dabei war, mich zu verlieren.

Dass ich zu dem Zeitpunkt die Fahigkeit besaR, zu
erkennen, dass ich ein Problem hatte, und anzufangen,
etwas zu verdndern, lag an der fettreichen Kost. Wenn
man nach einer Phase fettarmer Erndhrung (in meinem
Fall mehr als zehn Jahre) plétzlich wieder ausreichend
Fette zu sich nimmt, passiert etwas Spektakuldres:
Man ist wieder Herr seiner Sinne und Gefiihle und
kann schnell wohliiberlegte Entscheidungen treffen.

Ich wusste, dass die Keto-Diat gut war, aber auch,
dass ich sie meinen Bedirfnissen anpassen musste.
Deshalb entwickelte ich, wahrend ich an einer fett-
reichen Kost fiir einen gesunden Kérper festhielt, das
Fat-Fueled-Programm, auf dem mein Buch Die Keto-
Didt basiert. Dieses Programm, das zur Rettung fiir
mich und viele andere wurde, fordert die Gesundheit,
stabilisiert das Gewicht und fiihrt zu mehr Freude bei
der Keto-Diat.

Ich habe mich also nicht nur fettreich ernahrt,
sondern habe auch auf meinen Kérper gehort -
sprich das getan, was ich fir richtig hielt, und
mich von innen heraus geheilt. Zunachst habe
ich mich von dem ketogenen Ansatz mit strikten
Einschrankungen sowie den Ublichen Scham- und
Schuldgefiihlen verabschiedet. Statt einen Kampf
zwischen mir und meinem Korper zu fiihren, habe
ich versucht, Dankbarkeit zu entwickeln fir all das,
was mein Korper taglich fir mich tut - angefangen
von der Atmung bis zu komplizierteren Dingen wie
dem Empfinden von Gefiihlen. Ich horte auf, meine
Keton- und Blutzuckerwerte zu messen, Kalorien
zu zahlen, die Makronahrstoffe zu beeinflussen
und kiindigte Low-Carb-Gurus die Gefolgschaft, die
behaupteten, mehr als 20 Gramm Kohlenhydrate



taglich entsprachen nicht dem Keto-Ansatz. Meine
Haare fielen nun nicht mehr aus, ich konnte besser
schlafen und genoss alle Vorteile von fettreicher und
kohlenhydratarmer Kost: Ausgeglichenheit, stabiler
Blutzuckerspiegel, klarer Kopf und Gewichtsverlust.
Nach neun Monaten Fat-Fueled-Programm kehrte
meine Menstruation zuriick, ich begann mir mit Acht-
samkeit zu begegnen und fing an, mich selbst zu
lieben. Heute, drei Jahre spater, bin ich die Leanne,
von der ich immer wusste, dass es sie gibt, die ich aber

nie sein konnte. Es heiRt oft, dass Selbstverwirklichung
nur moglich ist, wenn wir Liebe zulassen - fiir mich
war Fett wichtig.

Ich habe einen riesigen Umweg genommen, um zu
guter Gesundheit zu gelangen. Das muss aber nicht
sein! Wenn du das ausprobierst, was ich miihsam im
Selbstversuch lernen musste, wirst du dich schon bald
besser fiihlen.

Und alles fangt an mit der Neudefinition des
Wortes »Diat«.

EINFUHRUNG -



EINE VOLLIG NEUE »DIAT«

Eines schon mal vorweg: Ich hasse das Wort »Diat«.
Diese vier Buchstaben haben so viel Einfluss auf viele
Menschen, dass ich am liebsten gegen Wande schlagen
und mit den FiRen stampfen méchte - dann aber

ein Buch mit dem Wort »Didt« im Titel geschrieben
habe, um zu beweisen, dass dieses Wort so viel mehr
bedeutet, als viele glauben.

Dieses Programm kann dir helfen, abzunehmen
und dich gut zu fihlen. Es fiihrt nicht dazu, dass du
Dinge sagst wie: »Wenn ich eine Didt mache, fiirchte
ich, bei Schokolade schwach zu werden.« Oder: »Am
Montag fange ich die neue Diat an.« Nein, stattdessen
wirst du Satze sagen wie: »Nein danke, aber Kuchen
tut mir nicht gut.« Oder: »Wow, ich habe den ganzen
Nachmittag noch nicht an Essen gedacht.« Es geht hier
nicht darum, weniger Kalorien und Fett zu essen, was
zur Folge hat, dass du noch mehr Gellste spirst, unter
Einschrankungen, Brain Fog etc. leidest.

Die meisten Didten setzen auf Einschrankung,
Restriktionen und Vorwiirfe, und genau das méchte
ich nicht. Deshalb ist es wichtig, das Wort »Didt«
neu zu definieren und unser Leben wieder selbst zu
kontrollieren. Statt des ewigen Teufelskreises von
Diaten - Fressattacke/Einschrankung/Selbstverach-
tung - habe ich ein Programm entwickelt, in dessen
Mittelpunkt neben Selbstliebe und Respekt auch
gesundheitsfordernde Ziele stehen.

Du hast wahrscheinlich schon oft solche Geschich-
ten gelesen: »Ich habe die Didt vier Wochen lang
gemacht, mehr als 20 Kilo verloren und bin heute
die glicklichste Frau der Welt. Mein Leben hat sich
komplett verandert: Mein Mann ist verrlickt nach mir,
meine Kinder lieben mich und meine Freundinnen
wollen genauso sein wie ich.«

Die Wahrheit ist: Menschen schatzen deine Nahe
nur deshalb, weil du nett bist. Du bist anderen
wichtig, weil du zuverldssig bist, verrlickt oder
liebevoll mit Kindern umgehst. Deine Kinder lieben
dich, weil du ihr Idol bist und in ihren Augen nichts
falsch machen kannst. Wenn Menschen sagen: »Der
Gewichtsverlust hat mein Leben veriandert«, dann
meinen sie in Wirklichkeit, dass der Gewichtsverlust
ihr Selbstbild verandert hat. Und das wirkt sich
auf ihr Umfeld aus. Naturlich entstehen durch das
Abnehmen auch neue Méglichkeiten, du kannst zum
Beispiel zum ersten Mal in deinem Leben eine Wande-
rung machen, und das ist toll. Ich m&chte dir dabei
helfen, die Dinge zu tun, die du tun willst.

Ich vermute mal, dass du dieses Buch liest, um
abzunehmen, und hoffst, dass dein Leben danach
besser sein wird. Bei mir hat es Jahre gedauert, bis
ich verstanden habe, dass mein Gewicht nicht mein
Problem ist. Ich kann alles tun, was ich will, egal,
wie viel ich wiege. Aber wie wir unseren Kérper und
die bestehenden Einschrankungen wahrnehmen, das
hindert uns daran, das Leben zu fiihren, von dem
wir traumen.

Nicht das Gewicht hadlt uns davon ab, sondern
wir selbst.

Natirlich verstehe ich dich nur allzu gut. Vielleicht
liest du gerade diesen letzten Absatz und denkst:
»Die Frau spinnt! Natirlich ist mein Gewicht ein
Problem.« Klar. Als ich wahrend der schrecklichen
Hormonersatztherapie zehn Kilo zugenommen habe,
habe ich auch gedacht, dass dieses Gewicht nicht an
meinen Korper gehort. Und ich hatte alles getan, um
es loszuwerden.

Aber der Versuch, Gewicht zu reduzieren und eine
bessere Gesundheit zu erhalten, muss kein Kampf sein.
Vertrau einfach darauf, dass du mit dem Kdrper, den
du hast, mit deinem Leben, den Menschen um dich
herum und den Dingen, die du gerne tust, genauso gut
abnehmen kannst.

Wer sich mit ketogener Erndhrung befasst und
Nahrungsfetten eine Chance gibt, wird nicht nur
abnehmen, sondern tut auch seinem Gehirn etwas
Gutes. Fihlt sich dein Gehirn besser, funktionieren
Dinge auch besser. Deine Stimmung und deine Fahig-
keit, wichtige Entscheidungen zu treffen, steigen, der
Brain Fog lichtet sich und zum ersten Mal erkennst
du Dinge ganz klar. Dein Gehirn liebt Fett. Und wahr-
scheinlich bekommt es momentan nicht ausreichend
Fett, um gut zu funktionieren, was Einfluss darauf hat,
wie du dein Leben wahrnimmst. Vielleicht klingt dir
das alles etwas zu sonderbar - wiirde es aber nicht,
wenn du dich fettreich erndhren wiirdest.

Wenn all diese Hintergrundiiberlegungen nicht so
dein Ding sind, dann respektiere ich das. Geht es dir
aber darum, deine Gesundheit etwas zu verbessern,
vielleicht noch ein bisschen abzunehmen und dich
besser zu fiihlen, dann kann dich dieses Buch auf
jeden Fall dabei unterstiitzen.

Ich méchte dir helfen, damit aufzuhdren, eine
Diat nach der anderen auszuprobieren und zwischen
Selbstbetrug und Schuldgefiihl hin- und herzupendeln.
Bei der Keto-Diat geht es darum, dich in einer Art



zu erndhren, die zu deinem K&rper passt, und die
Erndhrung so auf dich abzustimmen, dass sie deine
Gesundheit fordert. Und genau das ist es, was eine
Diat meines Erachtens ausmacht oder zumindest
ausmachen sollte.

Dein Koérper will gesund sein. Wenn es nach
deinem Korper ginge, wiirdest du nicht in wenigen
Monaten 150 Kilo zunehmen. Nicht dein Kérper trifft
die Entscheidungen, die ihn aus dem Gleichgewicht
und auBer Kontrolle bringen, sondern dein Alter Ego.
Ein paar von den Medien beeinflusste Vorstellungen
davon, wie dein Korper auszusehen hat, dazu noch
ein Dutzend Erndhrungsvorschriften und ein Spritzer
Gefilihlsschwankung - all das fuhrt zu vermindertem
Selbstvertrauen, nachtlichen Fressattacken und einer
gestorten Beziehung zur Nahrung.

Als ich auf ketogene Erndhrung umgestellt habe, habe
ich erst mal die Einschrankungen im Blick gehabt.

Ich habe an all die Dinge gedacht, die ich nicht mehr
essen durfte, zahlte Kalorien und stand manchmal
dreimal am Tag auf der Waage. Ich bin nicht mehr
ausgegangen, habe meine Freundinnen nicht mehr
besucht und habe permanent an Essen gedacht. So ein
Leben, wenn es denn den Namen verdient, war keine
Freude. Erst als ich meine Einstellung verdandert habe,
habe ich erkannt, wie einfach und unbekiimmert ein
Leben mit fettreicher Erndhrung sein kann.

Die Konzentration auf Restriktionen wird uns
schon als Kindern beigebracht, und es ist nicht immer
leicht, sie zu Gberwinden. Im Fernsehen lernen wir
von klein auf, dass wir dem eigenen Kérper nicht
trauen konnen und dass wir ihn kontrollieren missen,

Ich méchte dich ermutigen, auf deinen Kérper zu
horen und herauszufinden, was er braucht. Das mag
am Anfang ungewohnt sein. Bevor ich angefangen
habe, mich in diese Materie einzuarbeiten, habe ich
gedacht, dass mein Koérper nur Lakritz und Kartoffel-
chips will. Aber dann habe ich herausgefunden, dass
er eigentlich nur gesund sein will und genau weil3,
welches Gewicht zu ihm passt. Heute esse ich und
werde satt, ohne groR dariiber nachzudenken. Mach
es doch genauso und erreiche ein realistisches
Gewicht, indem du deinem Kérper das gibst, was
er will und braucht.

Ich mdchte dich dabei unterstiitzen, das Leben zu
fihren, von dem du immer getraumt hast. Und wenn
dazu gehort, jeden Tag Speck mit Mayo-Dip zu essen,
dann soll es so sein.

wenn wir abnehmen, uns gut fiihlen und geliebt
werden wollen. Zahllose Werbespots gaukeln uns
genau das vor.

Wenn du ebenso stur deine Kalorien zahlst, wie
ich frliher, dann erinnere dich an den Tag, als du
150 Kalorien »ibrig« hattest. Du hattest zwar keinen
Hunger mehr, hast aber dennoch gegessen, aus Angst,
du kénntest vielleicht am nachsten Tag Hunger be-
kommen und die 150 Kalorien wiirden dir dann nicht
mehr zur Verfligung stehen, denn »Kalorien sind
nicht Ubertragbar«. AuRerdem waren die Kalorien
genau auf die Aktivitaten an jenem Tag abgestimmt.
Eigentlich wolltest du einen Schoko-Tassenkuchen
essen, und es ware eine Schande, es nicht zu tun.
Und wirdest du ihn nicht essen, dann hattest du
auch deine »tdglichen Makros« nicht erreicht.



Erinnerst du dich an die Zeit, als du bereits um
16 Uhr mit einer Handvoll Nissen am Schreibtisch
dein Kalorien-Pensum erfillt hattest. Auf dem
Nachhauseweg hast du dir gewiinscht, die Niisse
niemals gegessen zu haben, da der Abend noch fiinf
lange Stunden dauern wiirde. Hunger, nur Hunger.
Den restlichen Weg hast du dir Aktivitdaten Uberlegt,
um den Abend mdéglichst schnell Gber die Runden
zu bringen und ins Bett gehen zu kénnen, nur damit
du nicht noch etwas essen wiirdest, was den tag-
lichen Rahmen an Kalorien und Makros doch noch
gesprengt hatte.

Wahrend der Zeit, als ich meine Nahrungsaufnahme
standig iberwacht habe, war ich alles andere als
gliicklich. Mehr noch, mir ging es miserabel. Nur, ich
kannte den Ausweg nicht bzw. ich wusste nicht einmal,
dass es einen gab.

Es gibt ein paar klassische Anzeichen dafiir, dass dein
Leben von einer typischen Didt-Mentalitat gepragt ist:

Du iiberwachst jeden noch so kleinen Brocken, den
du verzehrst, nur um sicher zu sein, dass er dir
hilft, deine Ziele zu erreichen.

Du hast viel Gas im Darm und weiRt nicht, woher.

Du bist angespannt beim Essen. Essen mit Freunden
bedeutet, bereits im Vorfeld die Speisekarte zu
studieren und zu iiberlegen, welche Fragen du dem
Personal stellen wirst. Gesprache iiber eine Veran-
staltung l6sen eine Abwehrhaltung aus, beunruhigen
dich oder fiihren sogar dazu, dass du in letzter
Minute absagst.

Deine Periode ist unregelmaRig - manchmal fallt
sie ganz aus, pramenstruelles Syndrom etc.

Du sprichst standig iiber Erndhrung, Gewicht und
Diaten.

Die Vorstellung, du konntest ein Workout ver-
passen, macht dir Angst.

Wenn dir all diese Dinge bekannt vorkommen, emp-
fehle ich dir dringend, zwei Dinge zu tun. Erstens:
Verdndere deine Einstellung und sei bereit, auf deinen
Kérper zu héren. Zweitens: Nimm dir ausreichend Zeit
fir dich, um auf deinen Kérper zu horen.

Dabei geht es um Selbstfiirsorge. Wie das Wort
schon besagt, bedeutet es, fir sich selbst zu sorgen.
Selbstfiirsorge ist aber mehr als duschen und Haare
waschen. Wichtig ist, sich wirklich um dich zu
kiimmern - mit gezielten Handlungen, die deinen
physischen, psychischen und seelischen Bediirf-
nissen entsprechen. Ich spreche dann auch gern
von »lch-Zeit«. Zu meiner physischen Selbstfiirsorge
zahlen ein abendliches Bad, ein Spaziergang, in aller
Ruhe kochen, Dehniibungen vor dem Schlafengehen
und sich massieren lassen. Zu meiner psychischen
Selbstfiirsorge gehdren zum Beispiel Tagebuch
schreiben, meditieren und Sudokus l6sen. Fir meine
seelische Gesundheit verbanne ich Menschen, die mir
nicht guttun, aus meinem Leben, fiihre tiefschiirfende
Gesprache mit meinem Mann, gehe tanzen mit
Freundinnen und arbeite mit einem Business-Coach.

Jetzt zu dir! Was kénntest du jeden Tag tun, um
dich besser zu flihlen? Es muss nicht mal viel Zeit in
Anspruch nehmen - fiinf Minuten Selbstfiirsorge pro
Tag wdren schon ein Anfang!

Wenn du die Fahigkeit zur Selbstfiirsorge voran-
treibst und auf ketogene Erndhrung umstellst, die
deinem Gehirn hilft und deine Konzentration und
Wahrnehmung verbessert, wirst du begreifen, was
dein K&rper wirklich will. Du wirst erkennen, was
und wie viel du essen musst, um den Kérper und die
Gesundheit zu erlangen, die deinen Vorstellungen
entsprechen. Und das alles ohne Einschrankungen,
Kalorienzdhlen und hohe Kosten!

Wenn du dir wie ich friher in puncto Erndhrung
nicht vertraust, deinen Kérper ablehnst oder gar verab-
scheust und es satt hast, dich von Didten gangeln zu
lassen, dann findest du hier ein paar Tipps, die dir in
Kombination mit ketogener Ernahrung helfen kénnen:



SCHLUSS MIT ZAHLEN

Wie oft hast du beim Essen schon gedacht: »lch habe
gar keinen Hunger mehr, aber ich muss das essen, denn
sonst ... (Begriindung einfiigen: bleibe ich nicht in
Ketose, schaffe ich es nicht bis zur nachsten Mahlzeit,
werden meine Muskeln nicht wachsen)«?

Mit der Stimme in dir, die sagt, dass du keinen Hunger
mehr hast, versucht dein Kérper dir mitzuteilen, dass
er zufrieden ist, dass die Nahrungsmenge erreicht ist,
die seinen Bediirfnissen entspricht. Wenn du dich aber
zwingst, weiterzuessen, wendest du dich gegen deinen
Korper.

Oder anders gesagt: Kalorien zahlen und Nahrung
abwiegen sind reine Zeitverschwendung. Dein Kdrper
weiR genau, wann er genug hat. Vertraue ihm!

VERTRAUE DIR SELBST

Wenn du dich schon eine gewisse Zeit ketogen ernahrst,
wird es Zeit, die »Regeln« iliber Bord zu werfen und
deine eigenen aufzustellen. Ist die Umstellung erst
einmal erfolgt, weiRt du, wie es sich anfiihlt, in Ketose
zu sein. Jetzt kannst du experimentieren. Denn du wirst
dich noch besser fiihlen, wenn du manches optimierst.

POSITIVE BEWEGUNG Mehr

dazu auf

MIT EINBEZIEHEN 5.75

Hasst du deine Workouts? Dann iiberleg dir doch, was
dir SpaR machen wiirde, und mach diese Ubungen.
Wenn du etwas hasst, wieso tust du es dann? Weil du
meinst, du musst? Ist das ein guter Grund?

MIT SELBSTFURSORGE
ANFANGEN

Erstelle eine Liste jener Dinge, die dir guttun, und zwar
in der Reihenfolge der benétigten Zeit - beginne mit den
zeitaufwendigen und ende mit jenen, die weniger als
15 Minuten brauchen. Beginne damit, einmal wdchent-
lich eine weniger zeitaufwendige Aktivitat auszufiihren
und erhdhe das langsam in Richtung einmal taglich. Zu
meinen Selbstfiirsorge-Aktivitaten zahlt zum Beispiel,
den Arbeitstag mit frischem Tee anzufangen, ein abend-
licher Spaziergang und ein Bad vor dem Schlafengehen.
Insgesamt brauche ich fiir meine Selbstfiirsorge taglich
zwei Stunden - mittlerweile. Am Anfang war ich schon
froh, wenn ich fiinf Minuten Zeit fiir mich hatte und
das machen konnte, was mir guttat. Heute weiB ich,
dass diese Ich-Zeit eine Investition ist, die den Respekt
vor mir selbst, mein Gefiihl fiir mich und (noch wich-
tiger) mein Selbstvertrauen fordert.

DEFINIERE DEIN ZIEL

Auch die besten Vorsiatze konnen nicht immer verhin-
dern, dass man wieder in den Diat-Strudel gerat, Kalo-
rien zahlt und sich dafiir verachtet, eine Stiick Huhn
zu viel gegessen zu haben. Wenn mir das passiert,
definiere ich ein klares Ziel.

Mein Ziel: dem Diat-Wahnsinn entfliechen und ein
freies, unbekiimmertes Leben fiihren, in dem der
Moment zdhlt und nicht die standige Angst und das
Bereuen. Wenn ich anfange, Kalorien zu zahlen und den
Einschrankungen einer Diat zu folgen, dann kann ich
nicht das Leben fiihren, das ich mir wiinsche. Sobald
sich diese schlechten Gewohnheiten bei mir wieder
einschleichen, erinnere ich mich selbst daran, dass sie
mir die Méglichkeit nehmen, mein Leben so zu fiihren,
wie ich es will.

Wenn du mit der ketogenen Erndhrung beginnst, kann
es durchaus sein, dass du dich fast tagtaglich an dieses
Ziel erinnern musst und daran, was dir wichtig ist
(warum du Nein zum Zucker sagst und Ja zu einem
abendlichen Spaziergang). Je linger du dabeibleibst,
umso einfacher ist es, dein Ziel ohne standiges Erin-
nern zu verfolgen.

Hier kommen einige Fragen, die dir helfen kénnen, dein
Ziel zu definieren:

Weshalb hast du dieses Buch gekauft?

Was ist so verlockend an der Vorstellung, dich fett-
reich zu erndhren?

Wie sieht ein gliickliches Leben in guter Gesundheit
deiner Meinung nach aus?

Inwiefern andern sich deine Gedanken und Akti-
vitaten, wenn du dich gliicklich und gesund fiihlst?

Welche kleinen Aktivitaten konntest du dir tagtag-
lich vorstellen, um dein Ziel besser im Auge zu
behalten?

Ich hoffe, dass ich dich davon liberzeugen
konnte, wie toll die ketogene Ernahrung ist,
und nicht nur fiir deinen Kdrper. Natiirlich
hilft sie beim Abnehmen und Wohlfiihlen.

Aber es geht noch um mehr. Denn sie bringt
auch Freude und mehr Ausgeglichenheit in
dein Leben.




DEN ZUSTAND DEINES KORPERS

BESTIMMST NUR DU

Mit den gangigen medizinischen Behandlungen lassen
sich weitverbreitete chronische Krankheiten nicht in
den Griff bekommen. Allein in den USA leiden funf
Millionen Frauen an Polyzystischem Ovarialsyndrom
(PCOS), 26 Millionen an Diabetes, drei Millionen an
Nervenkrankheiten und bei 1,6 Millionen Menschen
wird jahrlich Krebs diagnostiziert. Gesundheits-
experten haben mittlerweile erkannt, dass wir mit
unserem Verhalten und unserer Erndhrung nicht so
weitermachen kdnnen.

Viele Menschen haben es selbst erlebt oder aus
der Nahe miterlebt: Schmerzen, Leiden und die
deprimierende Diagnose, an Alzheimer, Morbus Crohn,
Diabetes, Krebs oder etwa Multipler Sklerose erkrankt
zu sein. Natiirlich ist eine solche Diagnose bedngs-
tigend. Noch bedngstigender aber ist die Tatsache,
dass Vertreter von Gesundheitsorganisationen und
Medien nicht bereit sind, die Debatte in die richtige
Richtung zu lenken und ihre Einstellung zu Pravention
und Heilung zu dndern. Oftmals werden veraltete
Behandlungsmethoden statt hochmoderner Ansitze
gewdhlt, die unser heutiges Wissen (iber Erndhrung
und Krankheiten mit einbeziehen.

Ich habe dies 2010 begriffen, als mein Vater sich
einer Chemotherapie unterziehen musste. Nach der
taglichen Behandlung bekamen die Patienten Tee
mit viel Zucker und Keksen aus dem Supermarkt. Der
Grund: Zucker verbessert den Energiehaushalt. Dabei
wurde aber eine andere Nebenwirkung von Zucker
geflissentlich tbersehen: Er kann Krebs férdern.

Anderes Beispiel: mein an Alzheimer erkrankter
GroRvater. In nur wenigen Monaten verschlechterte
sich sein Zustand von leichter Demenz hin zu schwerem
Alzheimer bis zum Tod. Ich bin mir ziemlich sicher, dass
diese extrem schnelle Verschlechterung auf die zahl-
losen Schdlchen mit Bonbons und anderen SiiRigkeiten
in seinem Zimmer im Pflegeheim zurlickzufiihren war.
Nicht umsonst wird Alzheimer auch als »Diabetes Typ
3« bezeichnet. Die Vorteile einer fettreichen Erndhrung,
vor allem mit MCT-Ol (siehe S. 138), kannte man
damals nicht.

Das Schicksal meines Vaters und GroRvaters ware
anders verlaufen, wenn man mehr (ber die Vorteile
einer fettreichen Erndhrung gewusst hatte. Vielleicht
kennst du ja dhnliche Fille oder hast so etwas schon
mal erlebt?

Wir missen lernen, auf uns selbst zu achten, und
wie immer steht und fallt alles mit Wissen. Das heilt
nicht, dass du sofort Erndhrungsexperte werden musst.
Wichtig ist nur, verschiedene Ansidtze auszuprobieren,
um die Erndhrung zu finden, die am besten zu einem
passt und seinem Kdérper, seiner Gesundheit und
seinem Leben guttut. Und wenn es dann erforder-
lich ist, bist du gut darauf vorbereitet, geeignete
MaRnahmen oder Institutionen zu wahlen, an die
du dich wenden kannst, wenn du Hilfe brauchst.

Ich m&chte dir mit alldem keine Angst machen,
sondern dafiir pladieren, dass du dich neuen Ideen
gegeniiber, die gut fiir den Kérper sind, 6ffnen sollst.
Nicht nur um die Gesundheit aktuell zu verbessern,
sondern auch, um gesundheitlichen Problemen in der
Zukunft vorzubeugen. Da du dieses Buch gekauft hast,
bist du entschlossen, Verantwortung flir deinen Kérper
zu Ubernehmen. Nichts ist kostbarer als unser Korper,
und wenn wir Wissen aus den unterschiedlichsten
Quellen sammeln, sind wir bestens geriistet fir alles,
was passiert.

Der Gedanke, dass Erndhrung heilen kann, findet
immer mehr Anhdnger. Im letzten Jahr wurden alle
neuen Biicher Uber fettreiche, ketogene Erndhrung
Bestseller bei Amazon und drei Biicher (ber ein
getreide- und zuckerfreies Leben stehen schon seit
Herbst 2013 auf den Bestsellerlisten der New York
Times.

Unsere Welt ist bereit fiir Verdnderungen, und ich
hoffe, dass dieses Buch etwas dazu beitragt.



WAS FETT
IN UNSEREM

KORPER
TUT

unserem Korper bewirken.
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Y mindern die kardiovaskuldren Risikofaktoren

Y stirken die Knochen

% verbessern den Zustand von Leber, Lungen
und Gehirn

% stirken die Nervensignale und somit die
Lernfahigkeit und das Muskelgedachtnis etc.

% fordern das Immunsystem
% fiihren zu Zellintegritat

% senken das »bdse« LDL-Cholesterin, vor
allem Lp(a)

% erhdhen das »gute« HDL-Cholesterin
% helfen bei der Aufnahme von Nihrstoffen

% unterstiitzen das Gleichgewicht zwischen
Muskelmasse und Kérperfett

% verbessern die Insulinsensitivitit

% beugen Entziindungen vor

% unterstiitzen einen gesunden Stoffwechsel
% fordern die Schilddriisenfunktion

% sorgen fiir das Gleichgewicht zwischen LDL-
und HDL-Cholesterin, was wiederum vor
Entziindungen schiitzt

% vermitteln ein Sittigungsgefiihl und verhindern
Fressattacken

¥ stabilisieren den Hormonhaushalt
v helfen beim Muskelaufbau
% unterstiitzen bei der Gewichtsreduzierung

% senken das Risiko von Depression, Krebs und
Herzproblemen

v verbessern die Gesundheit der Haut und der
Augen
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Beim Fett ist es wie im Marchen. Wir mdgen die Prinzen, Prinzessinnen und treuen
Gefahrten - die Helden, die unsere Gesundheit fordern - und meiden die bdsen
Koniginnen, hasslichen Meeresungeheuer und gemeinen Hexen - die Bosewichte,
die unsere Gesundheit verschlechtern. Spater verrate ich dir, welche Fette gut

und welche schlecht sind, aber hier geht es darum, zu verstehen, was Fette in

setzen freie Radikale frei, die Kérperzellen
schadigen und altern lassen

fiihren Vitamine und Minerale aus dem Kdrper
ab

verursachen systemische Entziindungen

erhohen das »bose« LDL-Cholesterin, vor allem
Lp(b)

zerstoren Zellwande und verursachen Verfall
schadigen die DNA

verschlechtern den Widerstand gegen
Infektionen

reduzieren die Stressbestandigkeit
erhohen den Korperstress
verstarken die Effekte des Alterns

senken die Fahigkeit des Korpers, Energie zu
produzieren

haben negativen Einfluss auf die Mikroflora

erhohen das Risiko von Krebs, Herzkrankheiten
und Alzheimer

verstopfen die Arterien
verursachen Kopfschmerzen

haben negativen Einfluss auf das Gedachtnis

EINFUHRUNG



BEIM ABNEHMEN GEHT ES
NICHT NUR UM KALORIEN

Es gab eine Zeit, in der ich taglich 1200 Kalorien zu
mir nahm und alles, was ich in den Mund steckte,
Uberwachte. In meinem Leben drehte sich alles um
Kochen, Didten und Abnehmen. Heute gibt es Tage, an
denen ich um die 3000 Kalorien verzehre und nicht
darauf achte, was ich esse, dennoch bin ich schlanker
als damals, habe ein stabiles Gewicht und fiihle mich
super gut. Und wenn ich es geschafft habe, mein
Leben in den Griff zu bekommen, dann schaffst du
das auch.

Dein Korper ist keine Maschine. Deine Gedanken,
Emotionen, Aktivitaten, Hormone, Biorhythmus,
Nahrungsmittelauswahl haben alle Einfluss auf deinen
Energiebedarf und somit auf die Frage, wie viele Kalo-
rien dein Korper braucht. Genau in dem Moment, in
dem ich das schreibe, bekomme ich Hunger und habe
das Gefiihl, schon seit Tagen nichts mehr gegessen zu
haben, wahrend es mir gestern, an einem Tag mit den
gleichen Aktivitaten, nichts ausgemacht hat, nichts zu
essen. Wie kann das sein?

Die klassische Vorgabe zum Abnehmen lautet:
»Weniger essen, mehr bewegen.« Sie basiert auf der
Vorstellung, dass eine Gewichtsreduzierung erfolgt,
wenn weniger Kalorien konsumiert als verbrannt
werden. Nur leider ist unser Korper viel komplizierter.

Erstens reagiert dein Kérper hormonell sehr
unterschiedlich auf bestimmte Nahrung. EiweiR, zum
Beispiel, fordert die Freisetzung von Glucagon, einem
Hormon, das unter anderem dem Ké&rper signalisiert,
gespeichertes Fett zu verbrennen. Oder Fruktose:

Sie kann das Hunger-Hormon Ghrelin nicht senken,
was bedeutet, dass man nach einer groBen Schiissel
Obstsalat und trotz der vielen Kalorien immer noch
hungrig ist. Ob wir abnehmen oder nicht, hangt
also auch davon ab, wie die Hormone auf Nahrung
reagieren.

Zweitens: Der Anteil der Makronihrstoffe (Kohlen-
hydrate, Eiwei und Fette), den du konsumierst, be-
stimmt deinen Appetit und dein Gewicht. Fett sattigt
mehr und langer als Kohlenhydrate oder EiweiR. Wenn
die Kalorien mehrheitlich aus Fetten stammen, kann
man weniger essen, ohne Hunger zu bekommen.
Erndhrt man sich sehr fettreich, verbraucht der Kérper
im Zustand der Fettverbrennung mehr Kalorien als bei
einer fettarmen Diat. Oder anders gesagt: Du kannst
mehr essen und nimmst gleichzeitig ab.

Drittens, die Stoffwechselrate - also die Brenn-
stoffmenge, die dein K&rper braucht, um die Basisfunk-
tionen, zum Beispiel das Arbeiten der Organe und eine
stabile Kérpertemperatur, aufrechtzuerhalten - fallt
wahrend einer kalorienarmen Didt ab. Konsumiert
man weniger Kalorien, senkt der Kérper seinen Kalo-
rienbedarf entsprechend. Dies fiihrt nur so lange zu
Gewichtsverlust, wie der Kérper die Basisfunktionen
bei dieser Kalorienmenge aufrechterhalten kann. Ab
da nimmt man wieder zu. Je weniger Kalorien man
verzehrt, umso niedriger wird die Stoffwechselrate, bis
Gewichtsreduzierung faktisch nicht mehr moglich ist.

Viertens: Auch unser Umfeld und unsere Emotionen
haben Einfluss auf die Menge, die man isst. Beispiel:
Dieses Buch zu schreiben, zahlt zu den gréRten Heraus-
forderungen meines bisherigen Lebens. Nicht, weil mir
die Materie nicht geldufig ware, sondern weil ich mich
der Welt in einer Art und Weise 6ffne, die fir mich
vollig neu ist. Das ist auch beunruhigend. Und wie so
viele andere Menschen reagiere ich darauf mit Lust auf
Essen. Essen macht mich gliicklich. Habe ich Angst vor
etwas, dann brauche ich nur zu essen, um mich wieder
gut zu fihlen. Mit der Zeit habe ich jedoch bessere
Strategien zur Angstbekdampfung entwickelt.

Ziehen wir diese vier Fakten in Betracht, wird
klar, dass Abnehmen mehr bedeutet als nur weniger
Kalorien zu essen, als man verbrennt. Die Hormone,
Makrondhrstoffe und der Stoffwechsel spielen dabei
ebenfalls eine wichtige Rolle. Die Keto-Didt fiihrt zu
einer positiven Erfahrung beim Abnehmen und einem
stabilen Gewicht, weil sie diese Zusammenhange so
perfekt beriicksichtigt. (Spater erklére ich, warum
das so ist.)

Ein kleiner Hinweis fiir all diejenigen, die eine Diat
machen, ihren Kérper hassen und abnehmen wollen:
Ich hoffe sehr, dass du bereits einige Dinge in Bezug
auf Nahrungsmittel, Erndhrung und Selbstfirsorge
begriffen hast. Denn ich habe meinen Koérper unter
dem Deckmantel der Gewichtsreduzierung viel
angetan, was meine Beziehungen, meine Lust auf
Sex, meinen Stoffwechsel, meinen Verstand, meine
Verdauung ziemlich negativ beeintrdchtigt hat. Die
Liste geht sogar noch weiter! Lerne aus meinen
Fehlern und versuche auf verniinftige Weise abzu-
nehmen, indem du deinen Kdrper auf gesunde Art
und Weise durch den Ubergang begleitest.



UBER DIESES BUCH

Ich wollte dieses Buch unbedingt schreiben, weil

ich weil}, dass auch du mit ein paar Problemchen

zu kdampfen hast. Meines Erachtens ist eine fett-
reiche Erndhrung, das Akzeptieren von Fett und
Wertschdtzen der Nahrungsfette der Schlissel zur
Losung vieler Probleme. Wissenschaftliche Studien
zeigen, dass der Verzehr von deutlich mehr Fett

und der Zustand der erndhrungsbedingten Ketose
gegen HeiBhungerattacken, Blutzuckerschwankungen,
Brain Fog, Ubergewicht, abnormales Zellwachstum,
Stimmungsschwankungen, Unfruchtbarkeit und vieles
mehr helfen kann.

Im Folgenden mdchte ich dir zeigen, wie gut eine
Paleo-freundliche Erndhrung ohne Gluten, Getreide,
Zucker, Laktose, Hilsenfriichte ist, die auf eine er-
nahrungsbedingte Ketose setzt, um deine Gesundheit
zu verbessern. Eine Erndhrung, in der Fette die Haupt-
rolle spielen. Wenn du nicht ganz so begeistert von
deinem Korper bist und der nachmittaglichen Energie-
Einbriiche, der Kopfschmerzen, Verdauungsprobleme,
Hormonstérungen, Stimmungsschwankungen und
allem anderen lberdriissig bist, dann sind Fette
meines Erachtens die Lésung.

Das mag vielleicht komisch klingen, aber wenn du
die Ideen in diesem Buch ablehnst, dann solltest du
dich fragen, ob du einfach Angst vor etwas Neuem
hast oder ob du wirklich das Gefiihl hast, dass das
alles deinem Kérper nicht guttut. Wenn Letzteres
der Fall ist, dann solltest du wissen, dass sich alle
Vorschldge und Ideen an deine Bedirfnisse anpassen
lassen, sodass sie dir, deinem Korper und deinem
Leben entsprechen. Zahllose Optionen dazu findest
du in Kapitel 2, und wer begriffen hat, was ihm guttut,
kann da noch weiter experimentieren.

Mein Programm der fettreichen und kohlenhydrat-
armen Erndhrung unterscheidet sich etwas von
anderen, weil ich erkannt habe, dass es so sein muss.
Die klassische Keto-Diat hat bei mir und vielen meiner
Kunden nicht funktioniert, und darum habe ich sie
abgewandelt. Eine solche Anpassung macht die Keto-
Diat erheblich stressfreier: Einerseits genieRt man die
Vorteile dieser Erndhrungsform, andererseits muss man
sich nicht um die Gesamtmenge an Kohlenhydraten
kiimmern und seine Mahlzeiten stdndig kontrollieren.

Im Mittelpunkt der fettreichen, kohlenhydratarmen
Erndhrung in diesem Buch stehen nicht Einschran-
kungen und strikte Regeln, sondern die Versorgung
und Heilung deines Kdrpers - so lasst sich der Begriff

»Didt« neu definieren - und deshalb steht er auch
grofB im Titel dieses Buches.

Und fiir den Fall, dass der Begriff »Heilung«
bei dir die Frage auslost: »Wann werde ich endlich
abnehmen?«, kann ich nur sagen: Heilung flihrt zu
Gewichtsverlust, und zwar fir immer.

Sowohl mit der klassischen Keto-Didt als auch
mit meinem High-Fat- und Low-Carb-Ansatz wirst du
abnehmen, dich besser flihlen und dabei eine ganze
Menge Fett verzehren. Der Unterschied ist nur, dass
mein Ansatz dir auch dabei helfen wird, die negative
Diat-Mentalitat abzulegen und dich mit einem Erndh-
rungsstil ohne Einschrankungen, Verbote und Schuld-
gefiihle ausstattet.

Die Rezepte in diesem Buch ermdglichen dir eine
dauerhafte Umstellung auf ketogene Erndhrung und
verhindern Geliiste auf ungesundes Essen. Du wirst
es nicht bereuen, dich fiir diesen Erndhrungsstil
entschieden zu haben. Die Rezepte sind abwechslungs-
reich, verwenden nahrhafte Produkte und sind frei von
Gluten, Getreide, Laktose und Hilsenfrichten - und
auflerdem natirlich fettreich und kohlenhydratarm,
damit du dich gut fihlst und immer satt bist. Die
Gerichte lassen sich einfach und schnell zubereiten.
So macht ketogene Erndhrung SpaB, egal, wie viel Zeit
du hast oder wie gerne du kochst.

Die Essensplane und Einkaufslisten in Kapitel 12
sind fir einen ganzen Monat ausgelegt und an das
von dir gewahlte Level angepasst. Natiirlich musst du
diese Plane nicht sklavisch befolgen, aber gerade fiir
Keto-Neulinge kénnen sie niitzlich sein. AuBerdem
brauchst du dir keine Gedanken dariiber zu machen,
was du kochen sollst.

Egal, ob du dieses Buch liest oder deine Informati-
onen, Rezepte und allgemeinen Tipps aus dem Internet
holst, beachte bitte Folgendes: Wenn du kein gutes
Gefiihl dabei hast oder etwas dir nicht guttut, dann
lass es besser sein. Und wenn du Teil einer Gemein-
schaft bist, die deine Entscheidungen nicht mittragt,
dann such dir Menschen, die dich auf deinem lebens-
langen Keto-Weg begleiten. Ich fiir meinen Teil méchte
noch eine ganze Weile auf dieser Erde bleiben, deshalb
sollte das Leben doch SpaR machen.

Stell dir vor, wie es ist, jeden Morgen mit dem
Gefiihl aufzuwachen, dass man all die Dinge tun kann,
die man schon immer tun wollte, und einen Korper
zu haben, von dem man immer getraumt hat. Stell dir
vor, nicht mehr im Krieg mit deinem Kérper zu sein



Die Keto-Diat kann dein Leben verandern und ich
freue mich, einen Teil dazu beitragen zu kénnen.
Im Zentrum stehen die Fette! Los geht’s!

und Essen in aller Ruhe zubereiten zu kénnen, ohne
dich dabei schlecht zu fihlen. Schluss mit nachtli-
chen Fressattacken, Schuldgefiihlen und der ewigen
Diat-Achterbahn.
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KETO-DIAT -

HIGH-FAT- UND

KETO-DIAT - zwei

STANDARDANSATZ

ANSATZE

LOW-CARB-KETO-DIAT

Ergebnis: Gewichtsverlust und stabiler
Blutzucker- und Cholesterinspiegel

GroRe Menge an Milchprodukten -
Milch, Kase, Joghurt, Sauerrahm,
Hiittenkase ...

Verarbeitete SiiBungsmittel, Diat-Limo-
nade und ballaststoffreiche, kohlen-
hydratarme Riegel

Extrem wenig Gemiise

Extrem wenig Kohlenhydrate - dauerhaft

Strikte Einhaltung der ketogenen Erndhrung

Tagliche Uberwachung der Kalorien und
Makronahrstoffe

Angst vor Kohlenhydraten

Angst vor EiweiR, das sich negativ auf die
Ketose auswirkt

Nicht gut fiir anaerobes Training*

Ergebnis: Gewichtsverlust, stabiler Blut-
zucker- und Cholesterinspiegel, geringeres
Entziindungsrisiko, bessere Nahrungsauf-
nahme, ausgeglichener Hormonhaushalt etc.

Fokussierung auf Vollwertprodukte und eine
Erndhrungspraxis, die der Korperheilung
zutraglich ist

Paleo im Prinzip ja, aber mit bewusster
Nahrungsbeschaffung und intuitiver Ernah-
rungsweise

Motto: Ich zihle meinen Griinkohl nicht!

Die Fett-Profile (Seiten 47-49) bieten ausreichend
Flexibilitat fiir kohlenhydratreichere Produkte,

je nach den Bediirfnissen des Korpers und den
Anforderungen des taglichen Lebens

Anpassung an die personlichen Bediirfnisse
durch die fiinf Fett-Profile

Vertraue deinem Kdrper, nicht deinem
Taschenrechner. Zahlen und tiberwachen sind
nicht wichtig.

Kohlenhydrate mit den Fett-Profilen in die
Diat integrieren - vor allem wichtig fiir
Frauen und fiir bessere Trainingsleistungen.

EiweiR mithilfe der Fett-Profile in die
Diat integrieren - vor allem wichtig fiir
die Nebennieren

Gut fiir anaerobes Training*

*Anaerobes Training umfasst kurze, sehr intensive Workouts*, wie HIIT-Ubungen, Sprints, Hiipfen und Krafttraining.

DIE KETO-DIAT



Ich war 21, als meine Arztin mir riet, eine Statin-Therapie zu machen, um meinen Blutzuckerspiegel
mithilfe von viel Cholesterin und Metformin zu stabilisieren. Sie empfahl mir auch, etwas abzunehmen,
obwohl ich bei 165 Zentimetern Kérpergréfe und 68 Kilogramm Kérpergewicht keineswegs zu schwer war.
Bei mir wurde das Polyzystische Ovarialsyndrom festgestellt, und an leichter Depression und Beklemmung
litt ich ebenfalls. Ich erndhrte mich vegan und machte regelmdRBig Workouts. Instinktiv wusste ich, dass
irgendetwas in meinem Korper aus dem Gleichgewicht geraten war, das sich mit Medikamenten aber nicht
l6sen lassen wiirde. Also fing ich an, mich zu informieren und entdeckte so die ketogene Erndhrung.

Ich hatte keine gestérte Beziehung zu bestimmten Nahrungsmitteln. Natiirlich aB ich mehr, wenn ich
gestresst oder gelangweilt war, aber vor Fett hatte ich noch nie Angst. Mit Mitte 20 war ich Veganerin,
da ich dachte, es wire cool. Ich fiihlte mich in der Zeit immer lethargisch und benebelt und ich glaube,
dass mein hoher Cholesterin- und Blutzuckerwert daher riihrten. Eines Tages hatte ich so richtig Lust
auf ein fettreiches Trostessen. Ich weil8 nicht, was mich da geritten hat, aber damals arbeitete ich auf
einem Markt und ich beschloss, ein halbes Pdckchen Butter zu essen. Jawohl, ein halbes Péckchen echte,
kostliche Butter. Das »Schlimme« war: Ich fiihlte mich danach wunderbar!

Das war vor etwa vier Jahren. Seitdem bekommt mein Kérper viel Fett und wenig Kohlenhydrate, und
genau das hat alles verdndert. Die Umstellung auf ketogene Erndhrung war nicht schwer. Ubelkeit war die
unangenehmste Nebenwirkung, die aber schnell verschwand. Ich habe mich gut dariiber informiert, was
ich zum Schutz vor der sogenannten Keto-Grippe tun kann. Dabei haben mir Leannes Blog, Biicher und
YouTube-Videos sehr geholfen.

Bereits im ersten Monat nachdem ich angefangen hatte, Leannes Ratschlége zu befolgen, verlor ich
mein Bauchfett, wie es meine Arztin empfohlen hatte. Zum Gliick musste ich nicht viel abnehmen. Ich
hatte das Gefiihl, Fett zu verbrennen und Muskelmasse aufzubauen, obwohl ich deutlich weniger trainierte
als zuvor. Mein Kérper sah einfach straffer aus. Meine Cholesterinwerte sind zwar nach wie vor hoch,
vor allem Triglyceride und HDL-Cholesterin. Mein LDL-Cholesterin ist heute jedoch optimal und mein
Blutzuckerwert im Normalbereich.

Meine anderen gesundheitlichen Probleme - Polyzystisches Ovarialsyndrom, Depression und Beklem-
mung - sind alle verschwunden, auch dank der fettreichen Erndhrung. Ich schlafe besser, bin energievoller,
habe eine schénere Haut und fiihle mich insgesamt viel wohler, seitdem ich mich so erndhre. Meine Arbeit
in einem Kindergarten ist manchmal sehr stressig. Friiher fiihrte das dazu, dass ich Unmengen Zucker und
Kohlenhydrate in mich hineinstopfte. Heute kann ich darauf verzichten, weil mein Korper das nicht mehr
braucht. Und wenn es mich doch wieder packt, fiihrt das nicht gleich zu einer Fressattacke: Ich esse eine
Fettbombe und mache weiter. Einfach so.

Heute kann ich mir ein fettarmes Leben gar nicht mehr vorstellen. Die ketogene Erndhrung hat sehr
viele Vorziige und ich wiinschte mir, mehr Menschen wiirden sie praktizieren. Die wiirden sich alle so viel
besser fiihlen!
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4" WAS IST KETO UND

WARUM SOLLTEST
DU MITMACHEN?

Die Keto-Diat ist eine fettreiche Diat. Sogar sehr
fettreich. Wahrscheinlich mehr, als du glaubst,
und dann noch einmal 10 Prozent mehr.

Bevor ich erldutere, wie die Keto-Diat genau
funktioniert, folgt erst etwas Basiswissen. Fette,
Proteine und Kohlenhydrate sind Hauptnahrstoffe und
machen den GroRteil unserer Nahrung aus. (Der Rest
sind die Mikronahrstoffe, Vitamine und Mineralstoffe,
die fiir unsere Gesundheit essenziell sind.) Reich an
Kohlenhydraten sind vor allem Getreide und Zucker
- Brot, Nudeln, Reis, Mais, Quinoa -, aber auch Obst
und Gemiise, gerade starkehaltiges Gemiise wie (SiR-)
Kartoffeln und sehr siiRes Obst wie Bananen. Proteine
sind besonders in tierischen Produkten wie Eiern,
Rindfleisch, Fisch, Huhn und Pute enthalten, jedoch
auch - wenn auch weniger - in einigen pflanzlichen
Erzeugnissen wie Bohnen, Linsen, Niissen und Saaten.
Fettreich sind etwa Kokosdl, Avocados, Oliven, Nisse
und Saaten, aber auch tierische Produkte wie Ripp-
chen, Steak, Schinken und Milchprodukte.

Friher habe ich mich vegan, fettarm und kohlen-
hydratreich erndhrt. Ich weil noch genau, wie wenig
Fett ich gegessen und wie sehr ich es gemieden habe.
Wabhrscheinlich sind viele von euch auch genau an dem
Punkt. Nur: Wenn das, was du machst, nicht funktio-
niert, dann ist es Zeit, etwas Neues wie die Keto-Diat
auszuprobieren.

Als ich das Wort »Keto« zum ersten Mal gelesen
habe, war ich fasziniert. Es klang so exotisch, irgend-
wie rebellisch. Und da ich gern rebellisch bin, war ich
sofort Feuer und Flamme. »Keto« ist die Kurzform
von »ketogen« und bezeichnet eine Erndhrungsweise
mit wenig Kohlenhydraten, viel Fett und einer durch-
schnittlichen Menge an EiweiR, die zu einem Stoff-
wechselzustand fiihrt, der Ketose genannt wird.

Bei vielen Menschen wandelt der Korper - die
begrenzte Menge - Glucose in Energie um (es sei
denn, man ernihrt sich ketogen!). Ist diese Menge
aufgebraucht, stellt sich ein Hungergefiihl ein und der
Kérper verlangt nach Essen. Bei mir hieR das, dass ich
alle drei Stunden etwas all und das Wort »Hunger«
einen groBen Stellenwert in meinem persénlichen
Vokabular hatte. Ich nahm immer Snacks mit, Uber-
legte, wann ich wieder etwas zu essen bekommen

TEIL 1: WAS IST KETOGENE ERNAHRUNG?

wirde und drangelte mich in Schlangen manchmal
sogar (etwas) vor, wenn ich dadurch schneller etwas
zu essen bekam. In meiner Welt drehte sich alles nur
um Nahrung.

Die Keto-Diat bringt den Kérper dazu, statt Glucose
Fett zu verbrennen - die angesprochene Verdnderung
des Stoffwechsels. Verbrennt der Kérper Fett, egal,
ob Nahrungsfette oder Korperfett, produziert er
Molekiile, Ketonkdrper genannt, die als Brennstoff
dienen. Sind diese Ketonkdrper der primare Brennstoff
flir den Kérper, dann sprechen wir von Ketose. Seit
mein Korper im Zustand der Ketose ist, bezieht er
seinen taglichen Energiebedarf vollstandig aus der
Fettverbrennung, das heif3t, ich brauche keine Glucose
aus Brot, Keksen, Trockenobst und anderen Dingen
wie friiher.

Zum Uberleben braucht mein Kérper keine Glucose
und deiner ebenso wenig! Jetzt ist mein Blutzucker-
spiegel stabil und ich lebe wunderbar ohne standiges
Naschen, starke Gewichtszunahme und unbandige
Gelliste. Das kannst du auch erreichen! Es ist noch
viel Platz am Keto-Tisch - setz dich einfach dazul

Bis zu welchem Grad die Kohlenhydratzufuhr
reduziert werden muss, um in Ketose zu gelangen,

KETOSE IST
Wenn wir von Fettverbrennung

reden, meinen wir ernahrungs-
bedingte Ketose, nicht Ketoazidose
(Ubersduerung). Diese ist ein ge-
fahrlicher Zustand, der Diabetikern bekannt

ist und sich ereignet, wenn Blutzuckerwert

und Ketonwert gleichzeitig extrem ansteigen.
Mit einer Keto-Diat sind derartige Ketonwerte
nicht einmal anndhernd zu erreichen. Im Grunde
ist Ketoazidose bei Nichtdiabetikern sowieso
extrem unwahrscheinlich. Bereits eine kleine
Menge Insulin reicht, um den Ketonwert niedrig
zu halten.

NICHT GLEICH
KETOAZIDOSE




ist von Mensch zu Mensch verschieden und von
Dingen wie enzymatischen Prozessen, Stress, Genetik
etc. abhingig. (Mit den Makronihrstoffen und deren
Anteilen und mit der Frage, woher man weif3, dass man
in Ketose ist, werden wir uns in den nachsten Kapiteln
befassen.) Ungeachtet dessen und auch wenn du die
ketogene Erndhrung nicht mit voller Kraft angehen
willst, mochte ich erldutern, wie sehr man von einer
fettreicheren Ernahrung profitieren und auch ohne
Uberwachung von Makros und Kalorien in den Zustand
der Ketose kommen kann.

Die ketogene Erndhrung ist sehr vielfaltig. Ich
bevorzuge die Vollwert-Variante, die reich an gesund-
heitsférdernden und fettreichen Produkten ist. Sie
dhnelt ein wenig der Paleo-Erndhrung, ist allerdings
erheblich fettreicher und enthalt weniger StiRkartof-
feln, Schokolade und Ahornsirup. Ketogene Erndhrung
bedeutet deutlich weniger Kohlenhydrate und deutlich
mehr Fette bei durchschnittlicher EiweiRaufnahme -
ein Zusammenspiel, das den Koérper anregt, Fett statt
Glucose zu verbrennen.

IST DIE
KETO-DIAT

Die Keto-Diit ist sehr fettreich und
durchschnittlich eiweiBhaltig, und
genau das unterscheidet sie von
traditionellen Low-Carb-Diaten.
Denn Letztere sind eiweiRreich und
fettarm und somit ungeeignet, wenn der Kdrper
Fett als primdren Brennstoff verwenden soll. Wie
Kohlenhydrate kurbelt EiweiB die Freisetzung des
Botenstoffs Insulin an, der dem Kérper signalisiert,
dass er kein Korperfett verbrennen soll. In einer
traditionellen Low-Carb-Diat findet die Fettver-
brennung nur in den frilhen Morgenstunden statt,
wenn der Insulinwert niedrig ist. Die Keto-Diat
erlaubt dem Korper, zu jeder Tageszeit Fett zu ver-
brennen, sodass Gewicht fiir immer verschwindet.
Und weil der Korper gerne mit Fetten versorgt
wird, fiihrt die Didt zur Steigerung der Gehirn-
funktion, zur besseren Wirksamkeit von Hormo-
nen, zur Energiefreisetzung, zu gutem Schlaf,

zu stabilem Blutzuckerspiegel etc.

EINE LOW-
CARB-DIAT?

WAS LOST KETOGENE ERNAHRUNG

IM KORPER AUS?

Um zu erkldren, warum die ketogene Erndhrung so
forderlich fiir die Gesundheit ist, mochte ich erst
einmal darauf eingehen, was im Kérper mit Kohlen-
hydraten passiert - so wie es vermutlich bei dir
gerade der Fall ist.

Ob aus Obst, Getreide, GemUse, Zucker oder Starke,
Kohlenhydrate werden aufgespalten in Glucose, die
der Korper in Energie umwandelt. Bekommt der Kérper
mehr Glucose, als er gerade braucht, speichert er
den Uberschuss als Glykogen in der Leber und in den
Muskeln. Das sind die beiden kdrpereigenen Energie-
speicher, aus denen der Kérper die Energie fir kurz-
zeitige Anstrengungen und fiir die Aufrechterhaltung
gewisser Systeme (Gehirn, rote Blutkorper, Nierenzel-
len) bezieht. Das in der Leber gespeicherte Glykogen
steht dem ganzen Kdrper zur Verflgung, jenes in den
Muskeln jedoch nur dem jeweiligen Muskel, in dem
es gespeichert ist. Sind die Speicher voll, wandelt der
Kérper das liberschiissige Glykogen in Fett um.

KAPITEL 1: WAS IST KETO UND WARUM SOLLTEST DU MITMACHEN? E

Benotigt der Korper Energie, zapft er erst die
Glucosespeicher an. Da er nur ein paar Tausend
Glucose- bzw. Glykogen-Kalorien speichern kann, ist
diese Energiequelle nicht sehr ergiebig. Oder anders
gesagt: Sie muss immer wieder aufgefiillt werden. Das
gelingt nur, wenn wir stindig essen, was wiederum
dazu fiihrt, dass der Blutzuckerspiegel aus dem
Gleichgewicht gerat: Er schnellt in die H6he, wenn wir
etwas essen, und fallt anschlieRend wieder stark ab.
Die Folge: HeiBhunger, Fressattacken und Gewichts-
zunahme. Glykogen wird Ubrigens nicht nur in Fett
umgewandelt, sondern auch in Triglyceride im Blut,
wodurch das Risiko fiir Herzerkrankungen steigt.

Du hast bestimmt schon viel von Insulin, Insulin-
resistenz und Insulinsensitivitat gehort - alles nega-
tive Begleiterscheinungen der Glucoseverbrennung.
Insulin ist das Hormon, das fir einen stabilen Blut-
zuckerspiegel sorgen soll, indem es die Leber und
Muskelzellen anweist, Glucose aufzunehmen. Damit



sinkt der Glucosewert im Blut (Blutzucker). AuRerdem
bremst Insulin die Fettverbrennung im Kérper, sodass
dieser neue Glucose verbrennen oder speichern kann.
Danach verringert sich der Insulinwert und der Kérper
nimmt die Fettverbrennung wieder auf. Auch warnt
Insulin das Gehirn, wenn der Brennstoff ausgeht -
dann bekommen wir Hunger. Bei einer normalen
Insulinsensitivitat funktionieren all diese Prozesse
optimal und der Blutzuckerspiegel ist stabil. Probleme
entstehen erst, wenn der Blutzuckerwert konstant
hoch ist. Dann reagieren die Insulinrezeptoren in den
Zellen nicht mehr auf Insulin - wie bei dem Jungen,
der so oft »Wolf« geschrien hat, bis die Dorfbewohner
seine Warnrufe irgendwann ignoriert haben. So funk-
tioniert Insulinresistenz auch: Die Muskelzellen héren
nicht mehr auf die Anweisung des Insulins, Glucose zu
speichern. Die Folge: Der Blutzuckerwert steigt extrem
an und bleibt viel zu hoch.

Wenn die Dinge so funktionieren, wie sie sollten,
die Glucosekonzentration im Blut jedoch zu niedrig
wird, setzt der Korper Glukagon frei. Dieses Hormon
regt die Leber an, gespeichertes Glykogen in Glucose
umzuwandeln und an den Blutkreislauf abzugeben.
Aulerdem weist es den Korper an, den gespeicherten
Brennstoff zu verwenden: Fett. Fettverbrennung zur
Energieerzeugung wird Lipolyse genannt. Dabei werden
Fettsduren und Glycerinmolekiile aus den Fettzellen
herausgel6st und in Energie umgewandelt.

Wahrend der Fettverbrennung produziert der
Kérper Ketonkdrper. Wenn wir in Ketose sind, werden
die Ketonkdrper zu dem, was fiir viele heute noch die
Kohlenhydrate sind: zu dem primdren Brennstoff. Nicht
nur das Gehirn kann Ketonk&rper verwenden, auch die
Skelettmuskeln, die Leber etc. Das Herz zieht sogar
Ketonkérper der Glucose vor.

Das heiRt aber nicht, dass der Kérper gar keine
Glucose mehr braucht. Die roten Blutkdrper etwa
bendtigen Glucose und das Gehirn ebenfalls (wenn-
gleich es einen Teil seiner Energie aus Ketonkdérpern
beziehen kann). Der Kérper kann auch selbst Glucose
bilden, und zwar mittels Gluconeogenese. Dabei wan-
delt die Leber Aminosauren - EiweiRbausteine - und
Fettsduren in Glucose um. Kurzum: Der Kérper braucht
keine Kohlenhydrate, um Glucose zu erhalten!

Die Umstellung von Glucose auf Fett als primaren
Brennstoff ist fiir den Kérper nicht ganz einfach, da er
nicht darauf eingestellt ist, nur Fett zu verbrennen. Er
muss den Prozess zur Umwandlung von Fett in Energie
so lange »Ubenc, bis er schlieBlich Fett als primaren
Brennstoff vorzieht. Dieser Anpassungsprozess wird
Fettadaption genannt.

Ist der Kérper in ernahrungsbedingter Ketose und
verbrennt er Fett als primadren Brennstoff, gehen die
Blutzucker- und Insulinwerte zuriick und es steigt der
Wert des guten HDL-Cholesterins. Neben Nahrungs-
fetten verbrennt der Kérper jetzt auch gespeichertes
Fett, was bedeutet, dass man abnimmt. Dabei geht es
auch dem Organfett oder Viszeralfett, das insbeson-
dere fiir Herzerkrankungen und Diabetes Typ 2 verant-
wortlich sein soll, an den Kragen. Wie bereits gesagt
warnt Insulin das Gehirn, wenn der Brennstoff auszu-
gehen droht, was zu Hunger fiihrt. Da der Insulinwert
wahrend der Keto-Didt stabil und reichlich Brennstoff
(Fett) vorhanden ist, wird der Appetit automatisch
geziigelt. Wissenschaftliche Studien zeigen, dass sich
erndhrungsbedingte Ketose als therapeutische MaR-
nahme bei zahlreichen Volkskrankheiten wie Diabetes
Typ 2, Reizdarmsyndrom, Polyzistischem Ovarialsyn-
drom, Alzheimer oder Demenz bewahrt hat.

Menschen, die sich im Zustand der Ketose befinden,
beobachten oft folgende gesundheitliche Auswirkungen:

miiheloser Gewichtsverlust

geziigeltes Hungergefiihl

bessere Laune

Fahigkeit, mehr zu essen, ohne zuzunehmen
niedriger und stabilerer Blutzuckerspiegel
weniger HeiRhunger

niedrigerer Blutdruck

mentale Klarheit

besserer Schlaf

weniger Gasbildung und Blahungen



PALEO- UND LOW-CARB-
ERNAHRUNG

Die Umstellung von Glucose- auf Fettverbrennung
gelingt am besten, wenn man viel Fett verzehrt. Das
ist aber nicht zwingend erforderlich, denn zum Beispiel
auch Fasten oder eine Low-Carb-/Low-Fat-Didt kénnen
Q Q zur Fettverbrennung fiihren. Aus eigener Erfahrung
Reduzierter Kohlen- weil ich aber, dass das Phanomen der Ketose mit einer
hydratkonsum. O fettreichen Erndhrung auf Vollwertbasis, wie in diesem
Buch beschrieben, am besten erreicht wird. Alternativ
spricht auch viel fiir eine fettreiche, kohlenhydratarme
Paleo-Erndhrung.
Vielen Gesundheitsexperten und Erndhrungsbera-
tern erscheint die Paleo-Erndhrung jeder Low-Carb-
Diat in vielerlei Hinsicht Uberlegen. Wahrend Paleo

Nachdem der Kdrper den ohne Obst und Gemiise auskommt, dafiir aber auf

. . en
GroRteil der gespeicherten c,\\év\'“o9 pe,’@ Omega-6-Fettsiuren und gesunde Fette setzt, geht
Glucose (Glykogen) ver- @ es bei den meisten Low-Carb-Diaten lediglich darum,
wendet hat, schaltet er auf <, Makronahrstoff-Ziele zu erreichen. Nahrungsmittel-
Fett als Brennstoff um. qualitat und Allergien sind dabei nur zweitrangig,

wenngleich beides nicht nur fiir die Gesundheit wichtig
ist, sondern auch fir den Erfolg der Diét. So sehen
beide Lager die Welt mit sehr unterschiedlichen Augen.
Zur Energieerzeugung werden Aufgrund des Verzichts auf Getreide und Zucker
Nahrungsfett und Kérperfett ist die Paleo-Erndhrung kohlenhydratarmer als eine
in Ketonkdrper aufgespalten. gewdhnliche Erndahrung. Kompensiert werden die
fehlenden Kohlenhydrate haufig durch Nahrungsfette.
Dieses natirliche Low-Carb-/High-Fat-Szenario ist ent-
sprechend gingiger Uberzeugungen der entscheidende
Grund fiir den Erfolg der Paleo-Erndhrung - und schon
nah an der Grenze zur erndhrungsbedingten Ketose.
Menschen, die sich entsprechend der Low-Carb-
Der Kérper bildet aus kohlen- . Prinzipien erndhren, haben erkannt, dass sie eine
hydratfreien Quellen* Glucose T T T Stagnation beim Abnehmen tberwinden kénnen,
fir einige Korperprozesse, die wenn sie den Anteil der Nahrungsfette voriibergehend
sie bendtigen. v_g erhéhen und den EiweiRanteil senken. Auch diese

Praxis hat Ahnlichkeiten mit der Keto-Diit. Aber wenn
diese Menschen sich Uber langere Zeitradume extrem
kohlenhydratarm erndhren und gesundheitliche Pro-
bleme wie Haarausfall und Schlafstérungen auftreten,
hilft meistens nur eins: (mehr) Kohlenhydrate. (Mehr
dazu auf S. 39-43)

Mein Keto-Ansatz bringt die Paleo- und Low-Carb-
Welten auf véllig neue Art und Weise naher zusam-
men. Warst du ein Steinzeitmensch, wiirdest du dank
deiner ganz alltdglichen Erndhrung leicht in einen
Zustand erndhrungsbedingter Ketose kommen und da
auch bleiben. Menschen, die eine Low-Carb-Erndhrung
praktizieren oder keiner besonderen Erndhrungsweise
Wenn der Korper selbst Glucose anhdngen, mdchte ich ein paar interessante Fakten
herstellt. Mehr dazu auf S. 26. Uiber Kohlenhydrate nahelegen sowie eine Anleitung

zur Entwicklung einer Low-Carb-Didt, die der Gesund-

Ketonkorper werden zum
primdren Brennstoff fiir den
Korper und ersetzen Glucose.

KAPITEL 1: WAS IST KETO UND WARUM SOLLTEST DU MITMACHEN?



ATKINS-,
SOUTH-BEACH,
ZUCKERKNACKER-,

BERNSTEIN-DIAT etc.

—""

In der Regel fiihren
diese Diaten wegen
des zu hohen EiweiR-
anteils und des
geringen Fettanteils
nicht zur erndhrungs-
bedingten Ketose.

Eine Didt mit extrem niedrigem
Kohlenhydrat-, sehr hohem Fett-
und durchschnittlichem EiweiRBanteil.
Nahrstoffdichte und Nahrungs-
mittelqualitat sind nebensachlich
sowie auch die Individualisierung

der Diat.

Ein Stoffwechselzustand, in dem der Korper
Ketonkdrper, die bei der Aufspaltung von
Nahrungsfetten oder Korperfett gebildet
wurden, als Brennstoff verwendet.

STANDARD-
KETO-
DIAT

heit guttut. AuRerdem folgen weitere Informationen
darliber, welchen Einfluss hochwertige Nahrungsmittel
und eine schonende Zubereitung auf die Qualitat einer
Low-Carb-Diat haben.

KETO-/
KETOGENE
DIAT

Eine Variante der
Low-Carb-Erndhrung
mit hohem Fettanteil

zum Erreichen der
ernahrungsbedingten

Ketose.

EXTRA-
FETTREICHE
KETO-DIAT

Eine Variante der Keto-Diat auf Basis von

Vollwert- und laktosefreien Produkten, bei der
die Produktauswahl bewusst geschieht und
die Erndhrungsweise individuell angepasst ist.
Im Mittelpunkt stehen Korpergesundheit und
Heilung (wie bei der Paleo-Ernihrung). Und

darum geht es in diesem Buch.

Der Anpassungsprozess, bei dem Fett Glucose
sukzessiv als Brennstoff ablost. Dabei findet
im Korper ein enzymatischer Prozess statt,

der dies ermaglicht.

Der Zustand, in dem der Kérper den enzymatischen Prozess in Gang gesetzt hat, um aus Fett-
sauren Ketonkdrper zu bilden. Ist dieser Zustand erreicht, verwendet der Korper nur noch Fett
als Brennstoff und zieht ihn anderen Quellen vor.



Dein Korper sendet dir stdndig Signale, den ganzen
Tag. Wer die aber nicht wahrnimmt, macht womdéglich
mit dem weiter, was ihn bezliglich seines Korpers,
seiner Gesundheit und seines Lebens im Allgemeinen
ungliicklich oder unzufrieden macht.

Jetzt die gute Nachricht: Man muss sich nicht
stundenlang auf ein Meditationskissen setzen, um
herauszufinden, was der Korper braucht. Fiir viele
Menschen ist eine Erndhrung mit hherem Fettanteil
und geringerem Kohlenhydratanteil in Kombination mit
ein paar wenigen Momenten der Selbstfiirsorge (siehe
S. 14) bereits ein guter Ansatz. Sobald der Kérper
bekommt, was er braucht, wird es einfacher zu ver-
stehen, was er sonst noch benétigt.

Um zu erkennen, ob dein Kérper wirklich mehr Fett
braucht, habe ich im Folgenden einige klassische
Anzeichen und Symptome zusammengefasst. Wenn dir
zwei oder mehr bekannt vorkommen, wiirden dir mehr
Nahrungsfette in deinem Alltag sicher guttun. Und das
heilt, dass du hier genau richtig bist!

Du hast schon viele Didten ausprobiert, aber noch
keine hat dazu gefiihrt, dass du dich besser fiihlst
oder besser aussiehst.

Kopfschmerzen, Gewichtszunahme, Lustlosigkeit,
Verstopfung und andere Beschwerden belasten
deinen Alltag.

Du brauchst am Nachmittag Zwischenmahlzeiten,
damit dein Gehirn aktiv bleibt.

Dein Hormonhaushalt ist gestort - vielleicht machst
du deshalb gerade eine Hormonersatztherapie - und
du nimmst dadurch stark zu.

Du kannst standig essen und hast manchmal nach
einer halben oder ganzen Stunde nach einer Mahl-
zeit bereits wieder Hunger.

Du reagierst plotzlich allergisch oder iiberemp-
findlich auf gewohnte Nahrungsmittel. Typische
Symptome sind etwa Akne, Bldhungen, Verstopfung,
juckende Haut oder Gelenkschmerzen.

Nach einer Mahlzeit hast du oft einen aufgeblahten
Bauch und fiihlst dich, als warst du im fiinften
Monat schwanger.

Etwa 30 Minuten nach dem Essen wirst du so miide,
dass du dich am liebsten hinlegen wiirdest.

Egal, was du auch versuchst, um Zucker aus deinem
Leben zu verbannen, du schaffst es nicht.

Du hast eine Candida-Infektion, doch die Diit, die
du einhalten miisstest, um sie zu bekampfen, ist
zurzeit fiir dich nicht machbar.

Du leidest unter Miidigkeit, Druck auf der Brust,
Gereiztheit oder Akne, oder man hat dir gesagt,
dass mit deinem Hormonhaushalt etwas nicht
stimmt.

Du isst fast nur Gekochtes oder Fettarmes, und
alles schmeckt nach Pappe.

Deine Stimmung schwankt immer wieder sehr stark,
aber du weiBt nicht, woher das kommt bzw. seit
wann das so ist.

Du hast stindig kalte FiiBe, kalte Hinde und kaltes
»Hiiftgold«.

Wenn du einen Cupcake nur siehst, nimmst du zu.
Wie wenig du auch isst, dein Gewicht andert sich
nicht.

Dein Arzt hat dir ein Nahrungserganzungsmittel
verschrieben, um deine Depots mit Vitamin A, D, E
oder K aufzufiillen.

Deine letzte Periode liegt einige Monate zuriick.

Volle EinkaufsstraRen, Shows und Veranstaltungen
empfindest du als unangenehm. Du kannst dich
dann nicht konzentrieren und wirst zunehmend
nervoser, je langer du dort verweilst.

Du kannst dir Namen und Ereignisse oft nur schwer
merken.

Du kannst dich manchmal kaum daran erinnern,
was du gestern getan hast oder wann du zuletzt mit
deiner Freundin geredet hast.

Angeblich sind deine Haare einfach kraus. Aber ich
kann dir garantieren, dass es nicht so ist!

Ob Sommer, Winter, Herbst oder Friihling, du hast
immer Schuppen.

Du leidest frilhmorgens oder ein paar Stunden nach
dem Essen an heftigen Gelenkschmerzen.

Du denkst standig an Essen und lebst, um zu essen -
statt zu essen, um zu leben.



Der Frihstickstest

Noch immer nicht Uberzeugt, dass fettreiche Erndh-
rung gut fiir dich ware? Wenn du Bedenken hast,
den Sprung zu wagen, dann mach doch mit diesem
Friihstiickstest die Probe aufs Exempel. Keine Sorge,
du brauchst dafir kein Spezialwissen, du musst nur
etwas essen! Das schafft jeder.

WICHTIG: An den Testtagen sollte die Kalorienmenge, die
du zwischen den Mahlzeiten zu dir nimmst, moglichst gleich
sein.

TEST 1. TAG:

Nimm spdtestens zwei Stunden nach dem
Aufwachen ein kohlenhydratreiches, fettarmes
Friuhstick zu dir.

Der Fettanteil sollte so niedrig wie moglich, der EiweiR-
anteil moderat und der Kohlenhydratanteil so hoch wie
mdglich sein. Trinkst du Kaffee oder Tee zum Friihstiick,
sollte auch dieser fettarm sein. Zucker im Kaffee oder
Tee ist in Ordnung, aber Sahne beispielsweise nicht.
Hier folgen zwei mogliche Friihstlicksvarianten:
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Obstsmoothie mit Protein-
pulver und 1 Teeloffel Lein-,
Chia- oder Hanfsamen

(wenn du eine Getreide-
Unvertriglichkeit hast).

Gekochter Haferbrei
aus Hafermehl,
Wasser, Obst und
Proteinpulver oder
EiweiR.

An den Tagen vor dem 2. Testtag frihstickst du
wieder wie gewohnt.

Such dir zwei Vormittage aus, vorzugsweise an drei
aufeinanderfolgenden Tagen, aber nicht mehr als vier
Tage auseinander, und nimm dir zehn bis 15 Minuten
Zeit fir das Friihstiick und folgenden Test. (Liegen
mehr als vier Tage zwischen den beiden Vormittagen,
kann dein Hormonhaushalt das Ergebnis verfilschen.)

Je identischer die beiden Testtage verlaufen, umso
zuverldssiger sind die Ergebnisse: Findet der erste
Test etwa an einem normalen Arbeitstag statt, sollte
das fiir den zweiten auch gelten.

TEST 2. TAG:

Nimm spdtestens zwei Stunden nach dem
Aufwachen ein kohlenhydratarmes, fettreiches
Friuhstick zu dir.

Der Fettanteil sollte so hoch wie méglich, der EiweiB-
anteil moderat und der Kohlenhydratanteil so gering
wie moglich sein. Trinkst du Kaffee oder Tee zum
Friihstiick, dann gib einen Schuss Kokosél hinzu und
vermische alles etwa 30 Sekunden lang in einem Mixer.
Hier folgen zwei mogliche Friihstlicksvarianten:

W o

Speck und Eier mit etwas Hiihnerschenkel mit
gebratenem Gemiise. Die Eier Haut mit rohem
am besten in dem ausgelas- Sellerie und Nuss-

senen Speckfett braten. bzw. Saatenmus

Wichtig: Notiere sédmtliche Verédnderungen, die du an beiden Testtagen spiirst, und achte vor allem auf

Folgendes:

- Energie vor und nach der Mahlzeit
- Energie tagsiiber

- mentale Klarheit

- Wann hattest du wieder Hunger?

- Was hast du an den beiden Tagen sonst noch geges-
sen? Hast du am Nachmittag SiiRigkeiten genascht?
Hattest du HeiBhunger, als du von der Arbeit nach
Hause kamst?

- Hattest du Blahungen nach dem Essen?
- Hast du dich beklommen oder reizbar gefiihlt?

- Ist dein Blutzuckerspiegel so in den Keller gerauscht,
dass du jemanden hattest umbringen konnen, wenn
es nicht sofort etwas zu essen gegeben hitte?

TEIL 1: WAS IST KETOGENE ERNAHRUNG?

HINWEIS: Viele Menschen berichten, dass sie am zweiten
Testtag sofort nach dem Friihstiick Lust auf etwas SiiRes
hatten. Das bedeutet, dass der Korper auf der Suche war
nach jenen Kohlenhydraten, die er sonst wihrend des
Friihstiicks bekommt. Ein einfaches Anzeichen dafiir, dass
du normalerweise Glucose verbrennst. Es sollte aber den
Ausgang des Tests und deine Antworten auf die Fragen
nicht beeinflussen.

Hast du dich am und nach dem 2. Testtag erheblich
besser geflihlt? Habe ich doch gesagt! Was fir ein
Unterschied! Stell dir vor, du wiirdest dich jeden Tag
so fihlen ...



Wem nutzt die Keto-Diat?

Wenn du dich bei deinen Arzten gut aufgehoben
fihlst oder jede Menge gesundheitliche Probleme
hast, solltest du am besten mit den Arzten eine
Umstellung auf ketogene Erndhrung besprechen. Die
Unterstiitzung von Medizinern, die deine gesundheit-
lichen Probleme kennen, ist sehr wichtig, vor allem,
wenn du an Diabetes oder Nierenproblemen leidest
oder schwanger bist.

Meiner Erfahrung nach haben folgende Personen-
gruppen von ketogener Erndhrung profitiert. Ich bin
mir aber sicher, dass die Liste noch langer sein kdnnte.

Manner

Der Ménnerkérper ist deutlich weniger kompliziert als
der Frauenkérper und reagiert in der Regel schnell und
gut auf ketogene Erndhrung.

Frauen

Wichtig: Erst die Hinweise zur extrafettreichen Varianten
mit Carb-up-Tipps (siehe Seiten 48 und 49) lesen und
priifen, ob sie fiir dich passen wiirden. Meines Erachtens
sind sie vor allem fiir Frauen hilfreich.

Menschen mit schweren Allergien

Veganer und Vegetarier

Zwar weniger einfach, aber nicht unméglich: Auch mit
pflanzlichem Eiweil8 und fettreichen, kohlenhydratarmen
Produkten ldsst sich der Zustand der Ketose erreichen
(siehe S. 114).

Menschen, deren Gewichtsabnahme stagniert
Menschen, die eine strenge Didt machen

Diabetiker
Erst nach entsprechender drztlicher Konsultation.

Menschen mit Hypoglykdmie (Unterzucker)

Menschen mit einer Candida-Infektion

Wenn die Infektion wieder aufflammt, den Fettanteil
etwas reduzieren und durch einen etwas hoheren
Eiweillanteil ersetzen.

Menschen mit Akne
Menschen mit Entziindungen
Menschen mit Verdauungsstorungen

Menschen mit einer Schilddriisenfehlfunktion
Wichtig: Erst die Hinweise zur extrafettreichen Variante
mit Carb-up-Tipps (siehe Seiten 48 und 49) lesen und
priifen, ob sie fiir dich passen.

Menschen ohne Gallenblase
Den Mahlzeiten unbedingt Rindergallenpulver zusetzen.

Menschen mit Nierenproblemen
Erst nach Riicksprache mit dem Arzt.

Schwangere
Erst nach Riicksprache mit dem Arzt.

Frauen in der Menopause
Menschen mit Esssucht
Menschen mit HeiRhunger auf SiiRes

Frauen, die sich einer Hormonersatztherapie
unterziehen

Sportler

Frauen, bei denen die Menstruation seit mehr als
drei Monaten ausgeblieben ist (Amenorrhoe)

Kinder

Wichtig: erst die Hinweise zur extrafettreichen Variante
mit Carb-up-Tipps (siehe Seiten 48 und 49) lesen und
priifen, ob sie fiir dich passen wiirden.

Naturlich wird nicht jedem, der einer der oben
genannten Gruppen angehért, ketogene Erndhrung
guttun. SchlieBlich sind wir nicht alle gleich. Aber
wissen wirst du es erst, wenn du es ausprobierst.

WAS IST MIT DEM CHOLESTERIN? UND ANDERE
BEDENKEN BEI FETTREICHER ERNAHRUNG

Vielleicht hast du ja nach alldem, was ich Ulber die
fettreiche Keto-Didt gesagt habe, Schreckensvisionen
von erhohten Cholesterinwerten, verstopften Arterien,
Herzattacken und Nahtoderfahrungen im Kopf.

Dann solltest du dir die Fakten noch einmal in
aller Ruhe ansehen - Ubrigens Fakten, mit denen ich
keine weiteren Ziele verfolge. Ich habe ndamlich kein
personliches Interesse daran, dass du dich ketogen

erndhrst. Ich kenne auch deinen Kérper nicht, glaube
aber dennoch, dass dir die Keto-Didt helfen kann.
Deshalb méchte ich dir lediglich Informationen tber
ketogene Erndhrung an die Hand geben, falls deine
derzeitigen Bemiihungen, deine Gesundheit zu verbes-
sern, fehlschlagen.

Jetzt zum Cholesterin: Was wissen wir eigentlich
tber Cholesterin?

KAPITEL 1: WAS IST KETO UND WARUM SOLLTEST DU MITMACHEN?



Es gibt zahlreiche falsche Vorstellungen im Zusammen-
hang mit Cholesterin und seiner Auswirkung auf die
Gesundheit unseres Herzens und dariiber hinaus.
Vereinfacht dargestellt, folgende:

Zuallererst: Cholesterin ist nicht unser Feind! Das
vollig unschuldige Sterin - eine Kombination aus
Steroidhormon und Alkohol - ist lebenswichtig fiir
diverse Kérperfunktionen wie etwa fir die Bildung der
Sexualhormone Ostrogen, Progesteron, Testosteron
oder Dehydroepiandrosteron (DHEA), die Reparatur
geschadigter Zellen und fir die Zellintegritat, die das
Zellleben verlangert. AuBerdem regelt Cholesterin
den Transport von Nahrstoffen zum Gehirn, um es vor
Demenz zu schiitzen, und halt den Verdauungstrakt
intakt. Zudem reguliert es das Gliickshormon Sero-
tonin und hilft bei der Aufnahme von Vitamin D, das
sehr wichtig ist flir gesunde Knochen und Nerven,
straffe Muskeln, Insulinbildung, Fruchtbarkeit und
ein starkes Immunsystem.

Cholesterin spielt auch eine groRe Rolle im Kampf
gegen systemische Entziindungen. Stell dir deinen
Koérper als Haus vor und die Entziindung als Feuer.
Cholesterin Gbernimmt die Funktion des Feuerwehr-
wagens, der kommt, um das Feuer zu [6schen. Ohne
Feuerwehrwagen wiirde das Feuer das Haus zerstoren.
Oder anders gesagt: Ohne ausreichende Menge an
Cholesterin kann die Entziindung sich einfach austoben
und macht den Kérper anfilliger fir Krankheiten. Zu
den gesundheitlichen Problemen, die Entziindungen
im K&rper zugeschrieben werden, zdhlen Schmerzen,
Asthma, Gallenblasenleiden, Allergien, ADHS, Psoriasis,
Herzerkrankungen, Diabetes, Migrane, Zahnprobleme,
Krebs, Alzheimer, Ekzem, Schilddrisenfehlfunktion etc.

Zusammenfassend: Cholesterin ist durchaus wichtig
fiir unser Uberleben.

Cholesterin wird zum einen Uber die Nahrung auf-
genommen, zum anderen produziert es unser Kérper
selbst. Der GroRteil des Cholesterins in der Nahrung
wird vom Kérper nicht aufgenommen. Etwa ein Viertel
des Cholesterins in unserem Korper stammt aus der
Nahrung, drei Viertel bildet der K&rper. Der Kérper
reguliert die Gesamtcholesterinmenge im Blut, indem
er die eigene Produktion entsprechend anpasst: Essen
wir mehr Cholesterin, produziert der Kérper weniger
und umgekehrt. Wird mehr Cholesterin aufgenommen,
verdndert das den Cholesterinspiegel also kaum.

Fir den Transport im Blutkreislauf braucht Choles-
terin die Hilfe von Lipoproteinen: LDL (Low-Density
Lipoprotein) und HDL (High-Density Lipoprotein). So
wird das Cholesterin von der Leber und dem Darm
zum Rest des Korpers und wieder zuriick transportiert.

HDL-Cholesterin wird mit einem gesunden Herz-
kreislauf assoziiert, wogegen die Auswirkungen des
LDL-Cholesterins auf die Gesundheit von der GréRe
der Partikel abhdngen: Es gibt grofRe, leichte Partikel
und kleine Partikel mit hoher Dichte.

Hoéhere Mengen an grofRen LDL-Partikeln werden
mit normalen Cholesterin- und Triglyceridwerten
in Verbindung gebracht, héhere Mengen an kleinen
LDL-Partikeln mit einem niedrigen HDL-Wert, einem
erhéhten Triglyceridwert und der Neigung zu héherem
Blutzuckerspiegel und zu Diabetes Typ 2.

Stell dir deinen Blutkreislauf als Kindergeburtstags-
party vor. Die LDL-Partikel sind die Kinder, das Choles-
terin die Geschenke, die sie auf den Tisch legen. Je
mehr Geschenke ein Kind mitbringt (je hher also die
Konzentration von Cholesterin, das von LDL-Partikeln
transportiert Wird), umso hoéher das Risiko fir Herz-
erkrankungen - so wurde es bisher immer dargestellt.
Neuere Studien zeigen jedoch, dass die Zahl der Kinder
(die Zahl der LDL-Partikel) entscheidend ist. Stell dir
vor, in deinem Haus befinden sich 100 schreiende
Kinder, obwohl du nur mit zehn gerechnet hast.

Egal, wie viele Geschenke jedes Kind mitbringt, 100
schreiende Kinder sind 100 schreiende Kinder. Sind die
Kinder frohlich - die groRen LDL-Partikel -, ist auch
die Party besser, als wenn die Kinder schlecht drauf
sind - die kleinen, dichten LDL-Partikel. Nur frohliche
Kinder kdnnen einer Party zum Erfolg verhelfen.

Bei den meisten Menschen lasst ketogene Ernahrung
den Wert der kleinen LDL-Partikel sinken und den
HDL-Wert ansteigen. Bei manchen - wie bei mir

nach der Umstellung auf ketogene Erndhrung - steigt
der Gesamtcholesterinwert an. Das ist nicht weiter
schlimm: Bleibt der Wert der kleinen LDL-Partikel
niedrig, ist der Gesamtcholesterinwert nicht so
wichtig. Das Verhdltnis zwischen Triglyceridwert und
HDL-Wert lasst oftmals bessere Riickschlisse auf die
Herzgesundheit zu als der Gesamtcholesterinwert. Um



das Verhiltnis zu ermitteln, wird der Triglyceridwert
durch den HDL-Wert geteilt. Liegt das Ergebnis unter
1,0, ist alles in bester Ordnung.

Wichtiger als der Gesamtcholesterinwert sind der Blut-
zucker-, der Triglycerid-, der HDL- und der Eiweilwert
hsCRP (hochsensitives C-reaktives Protein), mit denen
sich die Zahl der Entziindungen im Kérper ermitteln
lasst. Steigt diese Zahl wahrend einer Keto-Diat, sind
die Ursache dafir meist Niisse und/oder Saaten, eine
Nahrungsunvertriglichkeit (oft Laktose) oder Produkte,
die kinstliche StRstoffe, Aromen und/oder Farbstoffe
enthalten.

Als ich mich das erste Mal mit fettreicher Erndhrung
beschaftigt habe, war ich ziemlich skeptisch und habe
das Ganze schnell als unverantwortlichen Hokuspokus
abgetan. SchlieRlich widersprach diese Erndhrungsform
allem, was ich bisher Giber meinen Kérper und Erndh-
rung gedacht hatte, somit auch den Regeln, die ich mir
auferlegt hatte.

Trotzdem beschloss ich erst einmal, mich genauer
zu informieren, und heute bin ich sehr froh dartber.
Was ich zum Thema Nahrungsfette herausgefunden
habe, kannst du im Folgenden lesen. (Natiirlich meine
ich gesunde, natirliche Fette und nicht kiinstlich
hergestellte Fette wie teils gehdrtete Fette und
Transfette.)

»Fett macht fett.«
Im Gegenteil! Denn Kérperfett entsteht durch Speiche-
rung iiberschissiger Kohlenhydrate.

AuRerdem konnen Nahrungsfette auf unterschied-
lichste Art und Weise zum Gewichtsverlust fiihren:
Sie machen langer satt und vermeiden HeiRhunger
und Fressattacken. Omega-3-Fette aktivieren jene
Gene, die an der Fettverbrennung beteiligt sind, und
deaktivieren die, die fiir die Speicherung von Fett
sorgen. Eine fettreichere Erndhrung bringt Hormone
wie Testosteron und Ostrogen ins Gleichgewicht,
was auch zu einer Fettabnahme und dauerhaftem
Gewichtsverlust fiihrt. (Vorausgesetzt, dass ein Plus
an Nahrungsfetten gleichzeitig mit einem Minus an
Kohlenhydraten einhergeht.)

»Fett verstopft Arterien und fiuhrt zu Herz-
erkrankungen.«

Die Ursache fiir Ablagerungen in den Arterien ist
nicht Fett, sondern Cholesterin. Wenngleich Fett
auch Cholesterin enthdlt, hat Nahrungscholesterin
kaum Einfluss auf das Cholesterin im Blut. (Mehr dazu
auf S. 31.) Und was die Herzerkrankungen betrifft:
Der Verzehr von mehr Nahrungsfetten senkt den
Triglyceridwert im Blut, das Hauptrisiko fiir Herzer-
krankungen. Dagegen kann eine fettarme Erndhrung
den Triglyceridwert steigen lassen.

»Fett enthdlt keine Ndhrstoffe.«
Ganz im Gegenteil: Fett steckt voller Nahrstoffe, und
zwar Vitamin A, E und K. Mehr noch: Fettl6sliche Vita-
mine brauchen Fett, damit der Korper sie tiberhaupt
aufnehmen kann.

AuRerdem haben Nahrungsfette noch andere
oftmals unbekannte Vorteile:

Der Verzehr von gesunden Fetten beugt Depressio-
nen (oft eine typische Nebenwirkung von fettarmer
Ernihrung) vor. Depressionen kdnnen auch von
Cholesterin- und Fettmangel im Gehirn ausgeldst
werden, da dort weniger Serotonin (das Glucks-
hormon) gebildet wird.

Mehr Nahrungsfette und weniger Kohlenhydrate -
das senkt den Blutzucker- und Insulinwert und sorgt
dafiir, dass der Blutzuckerspiegel stabil bleibt. Die
Folgen: mehr Energie und weniger Heihunger.

Nahrungsfette fordern einen gut funktionierenden
und gesunden Stoffwechsel und sorgen so dafiir,
dass das Wunschgewicht stabil bleibt.

Noch immer unschliissig? Probier doch mal eine Woche
lang Folgendes aus: Immer, wenn dich Heihunger auf
Kohlenhydrate oder Zucker tberfillt, greifst du zu
einem fettreichen Snack - einer Avocado, einem Loffel
Sonnenblumenkernmus, einer Handvoll Macadamia-
niissen oder gar etwas Kokosdl. Der HeiRhunger sollte
innerhalb von zehn Minuten verschwunden sein.



Ich dachte immer, ich wiirde mich gesund erndhren. Ich verzehrte die empfohlenen sechs bis acht Mahl-
zeiten pro Tag mit Getreide, viel Obst und Milchprodukten - und wenig Fett. Fiir Salate verwendete ich
fettfreie Dressings, ich konsumierte extra viele Kohlenhydrate vor meinem Lauftraining (fiinf bis sechs
Mal die Woche) und nahm Vitaminpréparate.

Heute muss ich schmunzeln, wenn ich daran zuriickdenke, und bin sehr froh, dass ich jetzt anders bin.

2008, mit 19, wurde bei mir Diabetes Typ 1 festgestellt. Ich sollte daraufhin den Kohlenhydratanteil
in meiner Erndhrung auf 175-250 Gramm pro Tag steigern, Fette generell meiden und vor dem Schlafen-
gehen Speisestdrke essen, um zu verhindern, dass mein Kérper in den Zustand der Ketose kommen wiirde
(was félschlicherweise mit diabetischer Ketoazidose verwechselt wurde). Ich wurde zum Spielball der
Medizin und tat brav, was man mir sagte - bis mein Blutzuckermessgerdt immer mehr Héhen und Tiefen
anzeigte. Der Anblick der Berg- und Talfahrt meiner Blutzuckerwerte lieR mich zweifeln, ob der einge-
schlagene Weg wirklich richtig war. Ich fiihlte mich miserabel und nahm zehn Kilo zu.

2012 stellte man bei mir eine Schilddriisenentziindung fest, Hashimoto-Thyreoiditis. Ich fiihlte mich
von meinem eigenen Kérper und unserem Gesundheitssystem verraten und legte mein Schicksal in die
Hénde einer Arztin der Funktionellen Medizin. Sie stellte bei mir eine Zoliakie fest und schlug vor, drei
bis vier Monate auf Autoimmun-Paleo-Erndhrung umzusteigen, um meinen Kérper zu heilen und die
Entziindung zu stoppen. Nach einiger Zeit ging es mir tatsdchlich besser. Danach habe ich den Weg der
konventionellen Medizin verlassen.

Eines Tages stolperte ich liber den Begriff »Keto-Didt«, genau die Erndhrungsform, die man Diabetikern
empfohlen hatte, bevor die Pharmaindustrie ins Spiel kam.

Nachdem ich mich nun seit einigen Monaten ketogen erndhre, hat sich bereits viel getan: Meine Blut-
zuckerwerte sind unglaublich stabil, mein Himaglobin-Alc-Wert ist so niedrig wie nie zuvor und Snacks
bedeuten mir nichts mehr. Ich habe meinen Insulinbedarf halbiert und Unterzucker hatte ich seitdem
nicht mehr.

Auch meine Cholesterinwerte haben sich deutlich verbessert. Als 2010, mit 21, mein Gesamtcholes-
terinwert bei 197 lag, empfahl man mir eine Statin-Therapie. Ich hielt drei Tage durch, dann war Schluss,
weil ich mich nicht wohl dabei fiihlte. Seitdem bin ich bei einer wunderbaren Endokrinologin, die auf
fettreiche, kohlenhydratarme ErnGhrung schwért und mir beigebracht hat, wie wichtig es ist, langsam
und in aller Ruhe zu essen. Meine Cholesterinwerte findet sie nicht beunruhigend (was bei einem Wert
von 230 nicht selbstverstdndlich ist). Einer der Griinde, wieso ich sie so sehr mag.

Ich finde auch Leannes Keto-Ansatz, der auf natiirliche Nahrungsmittel setzt, toll, er hilft mir mit
meinen drei Autoimmunerkrankungen sehr gut. Vielleicht hdtte ich nur eine davon, wenn ich mich von
Anfang an ketogen erndhrt hdtte ... Womdglich auch gar keine. Heute bin ich auf jeden Fall zuversichtlich,
dass keine vierte dazukommt.

Ich war friiher Vegetarierin, aB Unmengen an Kohlenhydraten und war jahrelang von HeiBhunger auf
SiiBes und Salziges geplagt. Meine Schilddriisen- und Blutzuckerwerte wurden immer héher. Und ich
wusste nicht, warum: Ich machte doch alles richtig, gesiinder konnte man sich fast nicht ernéhren.
Dann kam Leanne, ein mitfiihlender, kluger, humorvoller, wunderbarer Keto-Schutzengel! Nachdem
ich ihre Website im April 2016 (iber einen meiner Lieblingsblogs entdeckt hatte, fing ich an, fettreicher
zu essen, reduzierte den Anteil von Zucker und einfachen Kohlenhydraten und kaufte mehr Vollwert-
produkte. Meine HeiShungerattacken verschwanden ... und zwar binnen zwei Tagen! Und seitdem
ich Leannes Ratschldge im Internet und in ihrem Ratgeber The Keto Bundle befolge, nehme ich
sukzessive ab. Meine Blutwerte verbessern sich langsam, und ich bin auch nicht mehr anfillig fiir
gut gemeinte, aber villig veraltete Gesundheitstipps.
Ich finde es immer noch erstaunlich, wie gut ich mich fiihle, physisch wie psychisch. Ich danke dir so
sehr dafiir, dass du uns dazu ermutigst, Verantwortung fiir unser eigenes Wohlergehen zu tibernehmen
und auf unseren Kérper zu héren.
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Ab hier geht mein Ansatz einen deutlich anderen
Weg als die anderen, strengeren und deshalb auf
die Dauer so gut wie nicht durchzuhaltenden
nStandard«-Keto-Diaten.

Ich bin High-Fat-Keto-Enthusiastin und Befiirworterin
einer Low-Carb-Didt - ich nehme 75 bis 150 Gramm
Kohlenhydrate pro Tag zu mir und kann anderen nur
empfehlen, das Gleiche zu tun. Ach ja, diese Kohlen-
hydrate solltest du Giberwiegend abends essen.
Abends! Wie bitte?

Ich habe mir alle Auspragungen der ketogenen
Erndhrung angeschaut, und es gibt mindestens 50
Schattierungen davon, aber wichtig ist das Fett!

Es gibt verschiedene Méglichkeiten, in Ketose zu
kommen, und alle sind gleichwertig. Mit jeder kannst
du die Vorziige einer Keto-Didt kennenlernen. Welche
du wahlst, hdngt ganz von deinen Bediirfnissen und
von der Reaktion deines Korpers ab. Ich wechsle sogar
zwischen diversen Varianten hin und her, je nachdem,

wie mein Tag so lduft. Das Ganze ist also sehr flexibel.

In diesem Kapitel geht es darum, wie du die Keto-
Didt individuell gestalten kannst, damit sie fiir dich
passt. Es folgen drei verschiedene Formen mit jeweils

KAPITEL 2:

unterschiedlichen Fett-, EiweiR- und Kohlenhydrat-
anteilen. Bei den extrafettreichen Varianten zeige ich
dir verschiedene Optionen, um die Didt deinen Bedurf-
nissen anzupassen. (Die Varianten habe ich zunichst
fiir mein Online-Programm entwickelt, fiir dieses Buch
habe ich noch zwei weitere Formen aufgenommen, die
auf Erfahrungen von Anwendern basieren.)

Einige Varianten sehen vor, dass der Kohlenhydrat-
anteil gelegentlich gesteigert wird (,Carb-ups”) und
manchmal liegt der EiweiBanteil héher. Die Wege zum
Ziel sind zahlreich und lassen dir ausreichend Spiel-
raum, um herauszufinden, welche Variante am besten
zu dir passt. Gemeinsam ist allen, dass sie dich dabei
unterstiitzen, mit fettreicher Erndhrung gesiinder zu
leben, ohne Ketonkdrper zu zahlen, Mahlzeiten zu
kontrollieren oder den ganzen Tag im Zustand der
Ketose sein zu miissen.

Trotz ihrer Unterschiedlichkeit gilt: Alle Ansdtze
funktionieren. Die meisten Ratgeber zur Keto-Diat
legen Wert auf eine strenge Uberwachung der Mahl-
zeiten und Makronihrstoffe, vor allem von Kohlen-
hydraten und EiweiR. Meiner Erfahrung nach macht
die groBere Freiheit in Bezug auf Kohlenhydrat- und
EiweiBanteile aber genau den Unterschied aus, ob man
sich wohlfuihlt oder furchtbar fihlt.

FIFTY SHADES OF ... KETO-DIAT: TU DAS, WAS DIR HILFT



EIWEISS UND DIE PROBLEME BEI

DER STANDARD-KETO-DIAT

In der ketogenen Szene ist Eiweill hei umstritten.
Warum? Weil schon die geringste Menge Eiweil3,
die den tatsdchlichen Verbrauch bersteigt, durch
spontane Gluconeogenese (GNG) in Glucose ver-
wandelt wird und somit der Ketose abtraglich ist.

Wenn es um das Thema EiweiR geht, wird
meines Erachtens viel Panikmache betrieben,
aber seitdem es eine extrafettreiche Variante mit
hohem Eiweianteil gibt, zeichnet sich auch hier ein
Wandel ab. Wie leider bei vielen Dingen im Bereich
der ketogenen Erndhrung wiirde ich mir auch hier
mehr Studien iiber den Einfluss der spontanen GNG
auf die ketogene Erndhrung wiinschen, vor allem in
Bezug auf Frauen, da ich fest davon tberzeugt bin,
dass unser Hormonhaushalt eine Rolle bei der GNG
spielt. Im Folgenden mdchte ich das Fiir und Wider
von EiweiB in der ketogenen Erndhrung darstellen,
sodass du selbst entscheiden kannst.

Wie bereits im letzten Kapitel erwahnt, ist GNG
der Prozess, bei dem Glucose aus kohlenhydrat-
freien Quellen gebildet wird. Ist man einmal in
Ketose, verwendet der Kérper als primaren Brenn-
stoff Ketonkdrper und bildet die ben&tigte Glucose
aus dem konsumierten EiweiR und Fett. Konsumiert
man ausreichend EiweiR, wird der Kérper den
Muskeln kein EiweiR fiir die GNG entziehen.

Die Standard-Keto-Diaten mit ihren moderaten
EiweiRanteilen sind daher unter Umstanden nicht
ganz unproblematisch: Da die GNG konsumiertes
Eiweill in Glucose umwandelt, meinen viele, dass
der Korper bei einem geringen EiweilRanteil in der
Erndhrung weniger Glucose bildet. Wer jedoch zu
wenig EiweiR verzehrt, lauft Gefahr, dass der Kérper
das fehlende EiweiR aus den Muskeln bezieht.

Das alles heiRt aber nicht, dass die GNG eine
Gefahr darstellt. Die GNG ist bedarfsorientiert,
nicht angebotsorientiert. Benotigt der Kérper
Glucose, tritt die GNG in Kraft, um es zu bilden.
Dabei versorgt sie die Kérperteile, die fiir ihr
Funktionieren Glucose benétigen, wie die roten
Blutkérperchen und Teile des Gehirns, mit einer
kleinen Menge Glucose. Brauchen wir keine extra
Glucose mehr, dann verwandelt die GNG aber
nicht spontan EiweiR in Glucose und katapultiert
den Glucosewert extrem in die Hohe. Die GNG
ist dazu da, um die Glucosewerte im Blut streng
zu kontrollieren, und zwar mittels eines Hormons
namens Glucagon. Fordert dieses Hormon keinen
Nachschub an, beginnt die GNG nicht aus eigenem
Antrieb damit, Eiweil3 in Glucose umzuwandeln.

TEIL 1: WAS IST KETOGENE ERNAHRUNG?

Hilft, das Korpergewicht zu
regulieren.

Versorgt den Korper mit
Vitaminen, Mineralstoffen
und Fettsauren.

Starkt die Knochen.

Fordert die Erholung nach Workouts.
Erhoht die Muskelmasse und -leistung.
Stellt ein Stickstoff-Gleichgewicht sicher.

VergroRert das Sattigungsgefiihl bei
korperlicher Aktivitat.

Beugt wahrend einer Didt dem Verlust von
fettfreien Muskeln vor.

Fordert Muskelregeneration und -wachstum.

Senkt den Wert des Hungerhormons
Ghrelin.

Senkt das Risiko fiir Osteoporose und
Briiche.

Mindert HeiBhunger.

Erhéht die Fettverbrennung (der Kérper
braucht mehr Energie oder Kalorien, um
das konsumierte Eiweil zu verarbeiten).

Bremst altersbedingten Muskelschwund.

\/'-'

Da der EiweiRBkonsum das Glucagon andererseits
anregt, kann ein tibermaRiger EiweiBkonsum
die GNG auch in Gang setzen und die Ketose
erschweren - aber vielleicht weniger, als bisher
angenommen.

Ich denke, dass es in Situationen wie dieser
auf das richtige MaR ankommt. Eine zu eiweiR-
reiche Erndhrung ist genauso kontraproduktiv,
wenn man schnell in Ketose kommen will, wie
eine zu eiweillarme.

Ganz abgesehen davon, was so alles auf mole-
kularer Ebene abladuft, ist es vor allem wichtig,
auf den eigenen Koérper zu horen. Es kann Zeiten
geben, in denen der Korper mehr EiweilR braucht,
etwa nach einer Operation oder in stressigen
Zeiten oder wenn gewisse Symptome wie Gelenk-
schmerzen oder Schlafstérungen darauf hindeuten
(siehe S. 37).

Senkt den Triglyceridwert.
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Ein ausgewogener EiweiBkonsum

Wenn es um die richtige Eiweifmenge geht, gibt es
leider keine allgemeingliltige Formel. Als Faustregel
gilt, zumindest am Anfang, dass 20 bis 35 Prozent
aller Kalorien aus EiweiR stammen sollten.

Die Frauen, die mit Problemen zu mir kamen,
erndhrten sich fast alle sehr eiweiRarm. Schuld daran
war in erster Linie eine Fehlinterpretation der Aus-
sagen zur Fettadaption.

Ich nenne das die »Weniger-ist-mehr-Einstellungx.
Das heillt: Wenn ich fiir die Fettadaption weniger
EiweiR essen soll, dann esse ich eben noch weniger,
damit es schneller geht! Leider hat diese Logik
einen Haken. Ich glaube, dass viele, die sich auf dem
Keto-Weg befinden, diese Erfahrung gemacht haben.
Auch bei mir gab es Zeiten, in denen ich dachte, dass
weniger Eiweill noch besser ware. Die Wahrheit ist
jedoch, dass wir Eiweil brauchen und der Kérper
nicht schneller fettadaptiert ist, wenn wir ihm
Eiweilk vorenthalten.

Daher lautet mein Ansatz: Konsumiere so viel EiweiRR
wie moglich, ohne dass es deinen Werten schadet.

Mit »Werte« meine ich Kérpergewicht oder
Blutwerte (wozu auch die Ketonwerte in deinem Blut
zéhlen). Dieser Ansatz gilt fiir Kohlenhydrate, EiweiB,
Nahrungserganzungsmittel etc. Wenn du taglich
100 Gramm EiweiR zu dir nehmen kannst, ohne dass
der Blutzuckerwert in die Hohe schnellt oder die
Fahigkeit, in Ketose zu kommen beeintrachtigt wird,
dann spricht nichts dagegen!

Wer drei Mahlzeiten am Tag verzehrt, in denen
mehrheitlich tierisches EiweiR, aber auch pflanzliches
EiweiR enthalten ist, macht nichts falsch. Wenn Eiweil
aber eine untergeordnete Rolle in deiner Erndhrung
spielt, solltest du sie einer kritischen Betrachtung
unterwerfen und versuchsweise den EiweiRanteil
erh6hen, um zu sehen, was passiert. Vielleicht kann
dich da ein EiweilRdrink wie etwa der Keto-Milchshake
von S. 421 unterstitzen.



LUST AUF KOHLENHYDRATE?
DANN NUR ZU!

Im Kapitel 1 habe ich ausfihrlich erldutert, wie und Fressattacken vermeiden

weshalb ketogene Erndhrung funktioniert. Hier erfdhrst

du nun, warum sie manchmal eben doch nicht auf Hast du auch schon mal eine 30-Tage-Diat angefangen
Anhieb klappt und wie du sie etwas anpassen kannst. und nach zwei Tagen aufgegeben? Dann kennst du den
Wer mit der Keto-Diat nicht gut zurechtgekommen Teufelskreis: gute Vorsatze, energischer Anfang - dann
ist, weil jetzt auf jeden Fall, dass er nicht allein ist. Fressattacken und neue Vorsitze. Ich kenne das.

Vielleicht findest du die Antworten auf deine Fragen
auf den nichsten Seiten. (Das gilt auch fiir meine
Dauerdiit machenden Freundinnen!)

SeEE Morgen fange
et ich an.
Vielleicht Weg mit dem
noch ungesunden
einen. Zeug.
Aber nur
einen Bissen, HeiRhunger
ich war auf ungesundes
so brav. Zeug.
Ich
SCHOKO- finde
KUCHEN. el
SO KLAPPT furchtbar.
ES NICHT
Morgen!
=cliloLtoF Klar, Dit.
KUCHEN. Wunderbar.
Trink griinen 5 Kilo
Tee. runter!

Ich gehe SCHOKO-
spazieren. KUCHEN.
SCHOKO- Ich darf keinen
KUCHEN. Schokokuchen
essen.
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Als ich die Keto-Diat sehr strikt befolgt habe, bekam
ich immer wieder Fressattacken. Ich alR nur noch
wenig, etwa 500 bis 750 Kalorien zu wenig, und zahlte
die Kalorien und Makronahrstoffe eines jeden Bissens,
den ich zu mir nahm. Zehn Tage lang hielt ich durch,
dann war ich erledigt. Die Folge: Ich fing an, Unmen-
gen in mich hineinzustopfen, egal, ob ich noch Hunger
hatte oder nicht, und horte erst auf, wenn es nichts
Essbares mehr gab.

Das Komische daran: Diese wiederkehrenden
Fressattacken fiihrten dazu, dass mein Kérper besser
aussah. Am Tag nach der Fressattacke waren meine
Muskeln straffer, und ich hatte keinen Appetit mehr.
Ich hatte nach einer Fressattacke problemlos 24 oder
48 Stunden fasten kénnen.

Da mein Kérper allmahlich so aussah, wie ich es mir
immer gewlinscht hatte, war ich mit diesem Prozess
ganz zufrieden. Dennoch flhlte ich mich eingeschrankt,
verunsichert, auBer Kontrolle und irgendwie verriickt.
Und die Schuldgefiihle waren manchmal unertraglich.

Deshalb beschloss ich, mir selbst eine Keto-Diat zu
stricken, die nicht zu solchen extremen Einschrankun-
gen und Schuldgefiihlen fihren wiirde. Ich lockerte
die Regeln, zdhlte keine Makrondhrstoffe mehr und
kontrollierte nicht jeden Bissen. Die Didt als solche
verdanderte ich kaum, fing die Fressattacken aber mit
einer voriibergehenden Erhéhung des Kohlenhydrat-
anteils ab, und genau das machte den Unterschied aus.
Diese MaRnahme war das Beste, was ich jemals fiir
meine Gesundheit getan habe: Meine Periode kehrte
zurick - nach acht Jahren! -, meine Schilddriisen-
unterfunktion verschwand, meine Nebennieren
funktionierten wieder normal, ich hatte wieder mehr
Energie bei den Workouts etc.

Fur mich und viele andere Menschen ist die ge-
legentliche Erh6hung des Kohlenhydratanteils in der
fettreichen Keto-Diat eine tolle Sache. Und ich weil3,
warum das so ist.

Wer aus gesundheitlichen Griinden eine Keto-Diat
machen will, sollte zuerst einen Arzt konsultieren,
um zu kldren, ob das Carb-up-Prinzip sich mit der Diat
und den therapeutischen MaBnahmen vertragt. Bei
mir, die ich an Schilddrisenunterfunktion, Nebennieren-
erschépfung, Beklommenheit und lahmendem Stress litt,
war die Carb-up-MaRnahme der Schlissel zum Erfolg in
meinem ketogenen Leben.

Carb-ups - auch zyklische ketogene Didt genannt -
heil’t, dass man in einem bestimmten Zeitraum am
besten abends bei den Mahlzeiten oder als Nachtisch

Kohlenhydrate zu sich nimmt, und zwar anstatt der
Fette, die man sonst essen wiirde. Mit dieser Mal3-
nahme sollen gewisse Nebeneffekte der Keto-Diat
abgefangen werden, sie ist aber auch fiir Menschen
geeignet, die sich sehr fettreich ernahren, am Geburts-
tag jedoch nicht auf das eine Stiick Kuchen verzichten
mochten oder einfach gerne Kohlenhydrate essen.

Der Schliissel zum Erfolg von Carb-ups ist die
Wechselbeziehung zwischen dem Fettanteil und
dem Kohlenhydratanteil: Wie bei einer Wippe
fiihrt die abendliche Erh6hung des Letzteren
zwangslaufig zur Reduzierung des Ersten.

Low-Carb-Beflirworter werden jetzt vielleicht ein-
wenden: »Was, wir sollen Kohlenhydrate essen, dick
und krank werden und unsere Blutzuckerwerte durch-
einanderbringen?« Moment, es geht noch weiter!
Kohlenhydrate - oder eher Glucose, der Baustein vieler
Kohlenhydrate - sind wichtig fiir gewisse Kérperfunk-
tionen, etwa die Aktivierung des Schilddriisenhormons,
das wiederum den Stoffwechsel, den Energiehaushalt
und die Verdauung reguliert. Ohne diese Aktivierung
sind all diese Prozesse beeintrachtigt, wir fiihlen uns
krank und erschopft. Glucose ist auch der Brennstoff
fiir das Gehirn und die roten Blutkérperchen. Der
Kérper kann Glucose zwar selbst bilden und sich
selbst damit versorgen (siehe S. 26), dennoch spricht
nichts dagegen, gelegentlich eine kleine Menge zu
sich zu nehmen.

Manchen Menschen tut es gut, kleine Mengen an
Kohlenhydraten zu sich zu nehmen. Ich wiederhole:
kleine Mengen. Oft wird meine Botschaft falsch ver-
standen, und dann heilt es, ich sei ein Beflirworter
kohlenhydratreicher Erndhrung. Nein, das bin ich
wirklich nicht!

Unabhdngig davon, ob du eine Keto-Diat mit Carb-
ups machst oder nicht, fest steht, dass Kohlenhydrate
in rauen Mengen ungesund und Fette unglaublich
nahrhaft sind. Egal, wie du dich gerade erndhrst, ab
heute heift es: fettreicher und kohlenhydratarmer.
Das bedeutet aber nicht nur Fette und keine Kohlen-
hydrate. Wenn du dich fiir eine Keto-Diat ohne Carb-
ups entscheidest, passt kohlenhydratarmes Gemiise
durchaus in deine fettreiche, kohlenhydratarme Diat,
starkehaltiges Gemise und die meisten Obstsorten
jedoch nicht. Fiir die Keto-Didt mit Carb-ups gilt im
Prinzip das Gleiche, nur sind dann auch einige starke-
haltige Gemusesorten und auch etwas Obst zugelassen.



Mit der Keto-Diat mit Carb-ups sollte man aller-
dings erst anfangen, wenn der Kérper fettadaptiert ist
und er also Fett und nicht Kohlenhydrate bzw. Glucose
als primaren Brennstoff verwendet. Wahrend des
Fettadaption-Prozesses wird das in den Muskeln und
der Leber gespeicherte Glykogen abtransportiert. Je
mehr Glykogen abtransportiert wird und je langer der
Korper vollig auf Fettverbrennung setzt, desto besser
kann der Kérper zwischen der Verbrennung von Fett
oder von Kohlenhydraten hin- und herwechseln.

Nach zehn bis 15 Tagen (oder auch langer, je nach
Kérper) fettreicher, kohlenhydratarmer Erndhrung ist
der K&rper in der Regel fettadaptiert. Danach nutzt
der Kérper Fett als primaren Brennstoff. Verzehrt man
danach mal ab und zu Kohlenhydrate, wandelt der
Koérper diese zwar in Energie um, jedoch ohne sich
wieder auf Glucoseverbrennung umzustellen: Er bleibt
also fettadaptiert.

Sobald der Korper fettadaptiert ist, verwendet er
Fett als Brennstoff. Gelegentliche Kohlenhydrate

bringen dich dann nicht aus der Ketose: Nach der
Verbrennung der Glucose steigt der Krper sofort
wieder auf Fettverbrennung um.

Die meisten Menschen steigen erst nach der Fettadap-
tion in eine Keto-Diat mit Carb-ups ein, aber es gibt
auch einige, die das nicht abwarten kénnen. Manche
Menschen bekommen schon nach nur zwei Tagen
kohlenhydratarmer Keto-Didt Schlafstdrungen. Fiir sie
waren 13, 15 oder auch nur zehn Tage Verzicht auf
Kohlenhydrate bis zur Fettadaption eine Zumutung.
Aus dem Grund habe ich die extrafettreichen
Varianten (siehe S. 47-49) erstellt. Wer warten
mdchte, bis er fettadaptiert ist, und dann ungefahr
einmal wochentlich Carb-ups einsetzt, der kann das
tun. Wer warten mdchte, bis er fettadaptiert ist, und
dann jeden Abend Carb-ups einplant, der kann das
ebenfalls tun. Und wenn man schon ein paar wenige
Low-Carb-Tage kaum aushalt und wieder taglich
Kohlenhydrate braucht, ist auch das okay.

Mir hat die Keto-Diat mit Carb-ups sehr geholfen, eine
Stagnation bei der Gewichtsreduzierung zu tiberwin-
den, meinen Hormonhaushalt wieder ins Gleichgewicht

zu bringen, meinen Schlaf zu verbessern, meine Nah-
rungsmittelauswahl zu vergréRern, Fressattacken im
Rahmen der Low-Carb-Erndhrung vorzubeugen, meine
sportlichen Leistungen und Muskelkraft zu verbessern
und vieles mehr. Wenn du dhnliche Phdnomene bei
deiner Keto-Diat feststellst, dann solltest auch du auf
die Variante mit Carb-ups umsteigen.

Wer sich schon langer kohlenhydratarm ernahrt
und damit nicht ganz zufrieden ist, sollte jetzt auf-
merksam sein! Es gibt einen weiteren Grund fir eine
gelegentliche Kohlenhydratdosis: erhéhte Leptin-Sen-
sitivitdt. Leptin ist das Hormon, das dafiir sorgt, dass
wir uns nach einer Mahlzeit satt und zufrieden fihlen.
Es wird nach dem Konsum von Kohlenhydraten freige-
setzt. Bei dauerhafter kohlenhydratarmer Erndhrung
kdnnen unsere Zellen leicht leptinresistent werden.
Die gelegentliche Aufnahme von Kohlenhydraten
wahrend einer Keto-Didt setzt Leptin frei und sorgt
dafiir, dass der Korper leptinsensitiv bleibt. Die Folge:
zufriedenes Sattigungsgefiihl nach dem Essen. Das
ist meiner Meinung nach der Grund, warum es viel
einfacher ist, nach einer Mahlzeit mit Kohlenhydraten
zu fasten - ein weiterer Vorteil der Carb-ups (siehe
S. 68-71).

Manchen Menschen tut ein extrem niedriger Kohlen-
hydratanteil in ihrer Erndhrung sehr gut, anderen aber
nicht. Jemandem mit Diabetes Typ 1 beispielsweise
mag eine extreme Low-Carb-Didt vielleicht nltzen.
Nur, was ware, wenn diese Person eine Frau ist, die
seit drei Jahren keine Periode mehr hatte, einen sehr
stressigen Job hat oder eine Schilddriisenunterfunk-
tion plagt? All solche Dinge kénnen die Situation und
das Verhiltnis zu Kohlenhydraten verdandern.

Kurzum: Die fir dich richtige Menge an Kohlen-
hydraten muss nicht auch fiir jemand anderen passend
sein. Deshalb: Erndhre dich fettreich, reduziere die
Kohlenhydratmenge und schau, wie es dir damit geht.
Unter Umstanden musst du den Anteil der Makro-
nahrstoffe anpassen und es erneut versuchen. Fiihlst
du dich mit einer extrem kleinen Kohlenhydratmenge
wohl, wunderbar! Falls nicht, solltest du die Menge
mithilfe der Carb-ups etwas erhéhen.



Ich bin Uberzeugt davon, dass Kohlenhydrate wichtig
sind. Der Zeitpunkt, den ich fir ihren Konsum vor-
schlage, wird dir vielleicht merkwdirdig erscheinen.
Denn essen sollte man sie abends.

Nach dem Aufwachen wird Cortisol ausgeschittet.
Cortisol sorgt dafiir, dass Energie aus den gespei-
cherten Vorraten geholt wird, dadurch ist auch der
Blutzucker erhéht. Und deshalb ist auch die Insulin-
sensitivitat frihmorgens erhdht, wahrend sie im Laufe
des Tages wieder absinkt. Das bedeutet, dass das
Insulin die Glucose morgens besser in die Kérperzellen
transportieren kann.

Aus dem Grund wird immer wieder empfohlen,
morgens Kohlenhydrate zu essen. Aber nur, weil friih-
morgens eine gréRere Insulinsensitivitdt besteht, heil3t
das noch nicht, dass wir auch dann Kohlenhydrate
essen sollten, um das Insulin anzukurbeln. Ich bin
Uberzeugt, dass die Insulinsensitivitdt des Kérpers
morgens am groRten ist, weil er versucht, den natiir-
lichen Blutzuckeranstieg, der uns Energie flir den Start
in den Tag liefert, wieder auf ein normales Level zu
bringen. Wenn man nun aber Kohlenhydrate isst, lauft
das dem entgegen, Blutzucker- und Insulinwert steigen
und am spateren Vormittag fallt der Blutzuckerspiegel
wieder stark ab.

Der morgendliche Verzehr von Kohlenhydraten kann
zu Phanomenen fiihren, wie sie bei einem taglichen
Kohlenhydratkonsum auftreten: schnell wiederkeh-
rendes Hungergeflihl, Brain Fog, wenig Energie und
schlechte Nahrungsmittelauswahl. Wer den Tag mit
Kohlenhydraten beginnt, wird sie vermutlich auch
tagsliber nicht mehr missen wollen. Hafermehl zum
Frihstlick dagegen fiihrt zu einem Apfel als Zwischen-
mahlzeit, einem Brot zur Mittagszeit, Trockenobst
am Nachmittag und einer Schissel weilem Reis mit
Gemiise und Huhn am Abend. Wer den Kohlenhydrat-
Zug am Morgen besteigt, kann ihn nur schwer wieder
verlassen.

Kohlenhydrate am Morgen bremsen auch die
naturliche Fettverbrennung. Denn die Hormone
Cortisol, Ghrelin und Wachstumshormone sind nach
dem Aufwachen auf Fettverbrennung eingestellt.

Wahrend der Nacht steigt der Cortisolwert an und
erreicht seinen Hochststand friihmorgens. Cortisol
fihrt zur Freisetzung von Glucose ins Blut, indem es
die Glykogenspeicher aufbricht. Sind die Glykogen-
speicher leer, wird das Fett aus den Fettzellen geldst.
Der Ghrelinwert ist ebenfalls nach dem Aufwachen
am hochsten und kurbelt die Freisetzung von Wachs-
tumshormonen an, die wiederum die Fettverbrennung
und das Muskelwachstum fordern.

Nach dem Aufwachen sind wir auf Fettverbrennung
eingestellt: Cortisol sorgt dafiir, dass Fett fir die Fett-
verbrennung verfiigbar ist, wahrend Wachstumshor-
mone, angekurbelt von Ghrelin, die Fettverbrennung
anregen. Damit all diese Vorgange reibungslos

ablaufen, darf das Cortisol nicht vom Insulin behindert
werden. Der Verzehr von Kohlenhydraten am friihen
Morgen lasst den Insulinwert in die Hohe schnellen,
was die Fettverbrennung und damit den natirlichen
Prozess behindert.

Ein weiterer Anstieg der ohnehin
schon hohen Glucose- und
Insulinwerte.

Permanentes Hungergefiihl
tagsiiber mit Blutzuckerschwankungen
zwischen den Mahlzeiten.

Brain Fog.

Reduzierung der natiirlichen Fettverbrennung
am Vormittag.

Die Umwandlung von Fett in Energie wéahrend
des Tages wird erschwert.

Miidigkeit und Energieabfall, da der Kdrper
standig nach Glucose verlangt.

Tendenz, den ganzen Tag Kohlenhydrate zu
konsumieren.

Das sind fuir mich genligend Griinde, um morgens keine
Kohlenhydrate zu essen. Aber warum sollte man sie
ausgerechnet abends konsumieren?

Versorgung wichtiger Systeme

Wenn man bereits fettadaptiert ist und am Nach-
mittag oder Abend eine kleine Menge Kohlenhydrate
verzehrt, nutzt der Kérper sie, um die Systeme, die
Glucose benétigen, wie etwa das Hormonsystem, die
Muskulatur oder das Nervensystem, damit zu versorgen.
AnschlieRend wechselt er am Vormittag wieder in den
Fettverbrennungsmodus. Wahrend der Nacht fahrt
der Stoffwechsel seine Aktivitdt herunter, allerdings
nur, was die Fett- und Proteinoxidation anbelangt. Die
Kohlenhydratoxidation findet unvermindert statt und
steigt vor dem Aufwachen sogar noch weiter an.

Besserer Schlaf und mehr Serotonin

Der abendliche Konsum von Kohlenhydraten hilft
beim Einschlafen, da das Gehirn mehr Tryptophan
aufnimmt. Diese Aminosaure kommt auch in Gefligel
vor und wird deshalb fiir die Schlafrigkeit nach dem
Erntedankessen verantwortlich gemacht. Da Trypto-
phan zur Bildung des Botenstoffes Serotonin benétigt
wird, unterstitzt der abendliche Konsum von Kohlen-
hydraten auch die Bildung dieses Gliickshormons. Die
Folgen: gute Laune, besserer Schlaf, Gewichtsverlust,
Fettverlust, schnellere Erholung vom Arbeitstag und
aktives Immunsystem. Und: Ein erholsamer Schlaf
erhoht die Insulinsensitivitat.



Unterstiitzung der Muskulatur

Wenn du nach der Arbeit oder am Abend trainierst, soll-

test du Kohlenhydrate am besten danach konsumieren.
Nach einem Workout sind die Muskeln wie ein

Schwamm - bereit, die kdstliche Glucose aufzusaugen,

die das Insulin direkt zum Muskelgewebe schickt.

Verschlafen von Nebenwirkungen

Wer seinen Low-Carb-Ansatz mit ein paar Kohlen-
hydraten bereichern will, sollte das abends tun. Das
hat nicht nur die oben genannten Vorteile, sondern
sorgt auch dafir, dass man Nebenwirkungen des
Kohlenhydratkonsums wie Brain Fog und Schwan-
kungen des Blutzuckerspiegels verschlaft.
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Kohlenhydrate sollte man morgens
konsumieren, damit man sie
tagsiiber verbrennen kann.

%

Wer abends Kohlenhydrate isst,
nimmt zu.

%

Wahrend der Nacht geht die
Stoffwechselrate zuriick und die
Kohlenhydrate werden nicht so

schnell verbrannt.

%

Nach 17 Uhr sollte man nichts
mehr essen.

TEIL 1: WAS IST KETOGENE ERNAHRUNG?

KOHLEN-

DRATE * k Kk k k &

ABEND
WARRKELT

Der morgendliche Verzehr fiihrt zu Blutzucker-
schwankungen, standigem Hungergefiihl und
schwicht die Konzentrationsfahigkeit. Einfach
mal ausprobieren - mit dem Friihstiickstest
auf S. 30.

Kohlenhydrate bleiben nicht auf wundersame Weise
an deiner Taille hangen, bloR weil es gerade 17 Uhr
geworden ist. Eine zu groRBe Menge Kohlenhydrate
fiihrt zu jeder Tageszeit zur Bildung von Korperfett.
Wenn der Korper umgekehrt Glucose aus den
Kohlenhydraten beziehen will, tut er dies, egal,
wie spat es ist.

9 Die Stoffwechselrate sinkt wahrend der Nacht
auf 35 Prozent des Normalwerts, allerdings nur
in Bezug auf die Oxidation von Fett und EiweiR!
Keine Veranderung gibt es bei der Kohlenhydrat-

oxidation. Diese steigt sogar vor dem Aufwachen
noch etwas an. Dein Korper liebt es also, Kohlen-
hydrate zu verbrennen, wahrend du schlafst.

o Wir sind darauf gepolt, abends zu essen. Wie
unsere Vorfahren in der Steinzeit, die tagsiiber
auf die Jagd gingen und den ganzen Abend aRen.
Der Hunger am Ende eines Arbeitstages ist dafiir
ein klarer Beleg und nicht etwa Zufall. Das
abendliche Essen erhoht die Leptin-Sensitivitat,
was dazu fiihrt, dass wir uns morgens satt
fiihlen, langer ohne Essen auskommen und
die Fettverbrennung bestehen bleibt.



KOHLEN-

FUr Keto-Profis:
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Kein Brain Fog. ABEND — DIE Wann stelle ich auf Carb-ups um?
Kein Energieabfall! FOLGEN

Wenn du schon eine Weile - 30 Tage oder langer -
eine Low-Carb- oder Keto-Diat machst und folgende
Symptome registrierst, ware es gut, Carb-ups auszu-
probieren. Wenn du aber voll zufrieden bist mit deiner
bestehenden Keto-Didt, dann gibt es liberhaupt keinen
Grund, irgendetwas zu verandern. Carb-ups sind
optional - nur fiir diejenigen, die es brauchen.

Es kénnte sinnvoll sein, deine Keto-Diat mit einer
Extraportion Kohlenhydraten zu erweitern, wenn du
folgende Symptome kennst:

Beschleunigter Fettverlust.

Keine Fressattacken, bessere Nahrungs-
mittelauswabhl.

Fahigkeit, den ganzen Tag Fett zu mobilisieren
und zu verbrennen.

Hoéhere Leptin-Sensitivitat.

Verstiarkter Fettverlust und Erhalt
der Muskelkraft.

Erhohte Abgabe von Tryptophan an das Gehirn
(férdert den Schlaf und die Ausschiittung des
Gliickshormons Serotonin).

Der héhere Serotoninwert fiihrt zu beschleunig-

Dauerhafte Stagnation beim Gewichtsverlust.
Unausgeglichener Hormonhaushalt.
Schlechter Schlaf.

tem Gewichts- und Fettverlust, schnellerer
Erholung nach Workouts und einem gesiinderen
Immunsystem.

Haarausfall

Wenngleich viele in der Low-Carb-Szene behaupten, diese
Dinge seien véllig normale Reaktionen auf die Umstellung
auf eine Low-Carb-Didt und wiirden von selbst wieder
aufhéren, solltest du besser auf deinen Kérper héren.

Besserer Schlaf.

Erhohte Insulinsensitivitat.
Die begrenzte Nahrungsmittelauswahl belastet sich.
Unbandige Lust auf Kohlenhydrate.

Fir Keto-Neulinge:
Wann fange ich mit Carb-ups an?

Trotz Workouts wachsen deine Muskeln nicht wie
erwartet.
Das musst du selbst entscheiden. Manche Menschen Kein Fortschritt beim Sport.
verzichten ganz auf eine Extraportion Kohlenhydrate,
wahrend andere ein-, zwei- oder sogar siebenmal
pro Woche Kohlenhydrate brauchen. Du musst selbst
herausfinden, wie dein Kérper darauf reagiert. (Meine
Erfahrung besagt, dass Frauen eher eine zusatzliche
Kohlenhydratgabe benétigen als Manner, wahrschein-
lich wegen des komplexeren Hormonhaushalts.)
Meine Antwort auf die Frage, wann du als
Keto-Neuling Carb-ups ausprobieren »solltest«:

Niedrige Korpertemperatur.

Sogar ein moderates Trainingstempo lasst sich
schwer durchhalten.

Wenn aus Tests hervorgeht, dass die Ketonwerte
fiinf Tage lang hoch sind (siehe S. 63-65 fiir mehr
Informationen iiber Keton-Tests).

ODER

Wenn es drei oder mehr Anzeichen dafiir gibt,
dass du fettadaptiert bist. Meistens tritt die
Fettadaption nach zehn bis 15 Tagen ein. In dieser
Zeit haben die meisten Menschen die Umstellung
geschafft, dann verwendet der Kérper nur Fett als
primaren Brennstoff. Stress kann die Umstellung
beeintrachtigen - siehe S. 88.

KAPITEL 2: FIFTY SHADES OF ... KETO-DIAT: TU DAS, WAS DIR HILFT



DIE KETO-DIAT ANPASSEN

Mein extrafettreicher Ansatz soll dir helfen, die Keto-
Diat deinen Bedirfnissen anzupassen. Der Ansatz
setzt sich aus drei Wegen zusammen, die sich in den
jeweiligen Fett-, EiweiR- und Kohlenhydratanteilen
unterscheiden. Dartiber hinaus stehen fiinf Varianten
zur Auswabhl, von denen einige Carb-ups umfassen.

Schau dir die drei Wege an und priife, welcher am
besten zu dir passt. Dann kannst du dir aus den dazu-
gehorigen Varianten die entsprechende aussuchen.
Wenn sich nach etwa zwei Wochen herausstellen
sollte, dass weder Weg noch Variante funktionieren,
probierst du einfach eine andere Option! Ziel ist es,
herauszufinden, was gut fir dich ist.

Die Wege der Keto-Diat

Ob der Low-Carb-/High-Fat-Keto-Ansatz (Weg 1),

ein Ansatz mit moderatem Fettanteil und viel Eiwei3
(Weg 2) oder der Low-Carb-/High-Fat-Keto-Ansatz mit
Carb-ups (Weg 3) dir guttut, richtet sich nach deinen
Bedirfnissen.

Vermeide die Symptome, die bei Weg 1 auf-
treten konnen, indem du genug EiweiB isst.
Hor auf deinen Korper und konsumiere, wenn
notig, mehr EiweiR. Mehr dazu auf S. 37.

H TEIL 1: WAS IST KETOGENE ERNAHRUNG?

WEG 1: LOW CARB/HIGH FAT
MAKRONAHRSTOFFE: 20 % EiweiR
75 % .AT

Fett
5% Kohlen-
hydrate

EXTRAFETTREICHE VARIANTE: @
Klassische Keto-Diat (S. 47)

Dieser Weg umfasst keine Carb-ups, ist aber der
schnellste Weg, um in Ketose zu kommen. Da er auch
der klassische Weg ist, gibt es dazu zahlreiche Biicher
und Informationen im Internet.

Allerdings gibt es auf diesem Weg viele Einschran-
kungen. Wenn man ihm auch nach der Fettadaption
weiter folgt, kdnnen einige Nebenwirkungen auftreten:
Muskelwachstum und Energieversorgung wahrend des
Trainings im anaeroben Bereich kénnen beeintrachtigt
werden, bei zu geringem EiweiRverzehr oder zu langem
Fasten (siehe S. 68-72) kann der Blutzuckerwert sinken
und der Cortisolhaushalt gestort werden. Falls dies
passiert, solltest du den EiweiRanteil erhéhen (siehe
Weg 2) oder das Fasten so lange unterbrechen, bis die
Symptome nachlassen.

DIESER WEG IST GUT FUR:
- Menschen auf dem Weg zur Fettadaption.

- Menschen, die auf diesem Weg die Fettadaption
erreicht haben und sich auch nach 30 Tagen noch
immer groRartig fiihlen.

- Menschen, die viel sitzen oder wenig aktiv sind.
- Menschen, die abnehmen wollen.

- Menschen mit stabilem Hormonhaushalt.

- Frauen in der Menopause oder Postmenopause.

- Sportler, die im aeroben Bereich trainieren (mehr
dazu auf S. 74).

- Jeden, dem vom Arzt eine strikte Keto-Diat
empfohlen wurde.



