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Vorwort

Liebe Leserinnen und Leser,

in diesem Leitfaden für Einsteiger möchte ich Ihnen kurz gefasst die besondere Eignung der ketogenen Ernährung als Reduktionsdiät näherbringen. Auf den potenziellen praktischen Anwender zugeschnitten, erkläre ich in diesem Buch alle für die Durchführung einer ketogenen Reduktionsdiät nötigen Grundlagen und stelle Ihnen Möglichkeiten der Umsetzung vor, an denen Sie sich orientieren können. In diesem Leitfaden bekommen Sie einen Überblick über die Merkmale der ketogenen Ernährung und ihre Auswirkung auf den Energiestoffwechsel. Sie bekommen ferner dargelegt, wie und warum die Körperfettreduktion mit einer korrekt durchgeführten ketogenen Reduktionsdiät mindestens bei jedem gesunden Menschen funktionieren wird, wie Sie Ihre Lebensmittel auswählen können, mit welchen Herausforderungen Sie bei dieser Ernährungsform konfrontiert werden und wie Sie diese perfekt meistern können. Zudem fasse ich Ihnen diejenigen ernährungsphysiologischen Grundlagen zusammen, die Sie für die erfolgreiche Durchführung der Diät benötigen. Dafür gehe ich auf die Mikro- und Makronährstoffe der Lebensmittel sowie deren Bedarf für den Menschen ein und zeige diesbezüglich einige Besonderheiten bei der Anwendung der ketogenen Reduktionsdiät auf. Dabei stelle ich den Bezug zur Nährstoffzusammensetzung der für die ketogene Ernährung als geeignet erachteten Lebensmittelgruppen her. Im letzten Teil des Buches erhalten Sie sinnvolle optionale Werkzeuge zur praktischen Umsetzung der ketogenen Reduktionsdiät. Sie erfahren, wie Sie jederzeit die Kontrolle über Ihren Diäterfolg behalten und wie Sie Diätfehler leicht vermeiden können. Am Ende dieses Buches kennen Sie dann sowohl die wichtigsten Zusammenhänge für den Erfolg einer Reduktionsdiät als auch für die Durchführung einer ketogenen Ernährung. Sie sind damit in der Lage Ihr Wissen erfolgreich auf Ihre individuellen Bedürfnisse und Voraussetzungen anzupassen, auch dann, wenn Sie sich dafür entscheiden, nicht dauerhaft „in Ketose“ zu bleiben. Dieses Einsteigerbuch kann bei Bedarf gut mit einem Keto Kochbuch Ihrer Wahl mit Rezepten nach Ihrem persönlichen Geschmack kombiniert werden.

Vorab noch ein Hinweis und dann geht's los:

Alle Informationen in diesem Buch entsprechen dem aktuellen Kenntnisstand des Autors und wurden vor der Veröffentlichung sorgfältig geprüft. Medizinische Ratschläge können selbstverständlich nicht erteilt werden. Medizinische Fragestellungen bezüglich Ihrer Ernährungsumstellung müssen Sie im Bedarfsfall mit einem ernährungsmedizinisch bewanderten Arzt absprechen.

Und nun viel Spaß beim Lesen und viel Erfolg beim Erreichen Ihrer Ziele!

Ihr Marco K. R. Jarka


Einleitung

Was bedeutet Ketose?

Was ist eigentlich Ketose und was bedeutet Low Carb bzw. LCHF? Low Carb (engl. low - niedrig/gering und carb oder carbohydrates - Kohlenhydrate ) steht für Ernährungsformen, bei denen die Aufnahme der Kohlenhydrate mehr oder weniger stark eingeschränkt wird. LCHF steht für Low Carb High Fat, wobei der Zusatz „High Fat“ (engl. high - hoch und fat - Fett ) aussagt, dass der aus der Nahrung herausgenommene Kohlenhydratanteil in erster Linie durch Fett ersetzt wird und die Proteinmenge moderat bleibt.

Sogenannte „ketogene“ Ernährungsweisen stellen mit einer Begrenzung der Kohlenhydratmenge auf i. d. R. maximal 20-40 g pro Tag die extremsten Formen von Low Carb dar. Sie sind zumeist sehr fettreich und bedingen gegenüber einer kohlenhydratbetonten Kost eine starke Anpassung der körperlichen Energiegewinnungsprozesse. Während der Kohlenhydratbaustein Glucose bei der typisch „westlichen Ernährung“ den Hauptenergielieferant der Körpergewebe und Organe darstellt, erfolgt die Energiegewinnung unter „Kohlenhydratmangel“ vorwiegend aus Fettsäuren. Bei steigendem Fettsäureangebot in der Leber, z. B. bei einem nennenswerten Abbau von Depotfett, stellt die Leber aus den Fettsäuren vermehrt Ketonkörper her. Die Ketonkörperbildung wird auch Ketogenese genannt und findet nur in der Leber statt. Sie erfolgt, wenn das Fettsäureangebot in den Leberzellen deren Energiebedarf übersteigt[1] und der Insulinspiegel in einem physiologischen Bereich niedrig ist, wodurch auch die Fettspeicherung gemindert ist. Die gebildeten Ketonkörper werden dann über das Blut an die Gewebe verteilt und stehen dort als zusätzliches Energiesubstrat zur Verfügung. Das vermehrte Vorkommen von Ketonkörpern im Blut bezeichnet man als ketogenen Stoffwechselzustand oder „Ketose“ und eine Ernährung mit der dies herbeigeführt werden kann als ketogene Ernährung. Die in Ketose gebildeten Ketonkörper sind mit abnehmender Relevanz β-Hydroxybutyrat, Acetacetat und Aceton. Beginnend ab einer gewissen physiologischen Konzentration von Ketonkörpern im Blut werden diese auch über die Nieren ausgeschieden und sind dann im Urin messbar. Die Blutkonzentration der Ketonkörper hängt auch von der Energiebilanz ab, sie ist beim totalen Fasten z. B. höher als bei einer ketogenen Ernährung mit ausgeglichener Energiebilanz.[2]

Die durch eine ketogene Ernährung oder durch Fasten herbeigeführte Ketose ist nicht mit der sogenannten diabetischen Ketoazidose zu verwechseln, welche durch einen absoluten Insulinmangel ausgelöst wird und eine lebensgefährliche Stoffwechselentgleisung darstellt. Bei der Ketoazidose ist die Menge der gebildeten Ketonkörper und die dadurch erreichte Blutkonzentration um ein Vielfaches höher als bei der ernährungsbedingten Ketose. Durch den Insulinmangel kommt es zu einer Enthemmung der Fettfreisetzung, wodurch eine überschießende Ketonkörpersynthese in der Leber ausgelöst wird.[3] Die große Menge gebildeter Ketonkörpern übersteigt die Kapazität des Körpers diese energetisch zu verwerten oder auszuscheiden und führt zu einer Übersäuerung des Blutes und weiteren teils lebensbedrohlichen Komplikationen. Die natürliche ernährungsbedingte Ketose hingegen ist ein nützlicher, physiologischer Anpassungsprozess des Organismus und gesundheitlich völlig unbedenklich.


Energieversorgung unter Kohlenhydratmangel

Alle Zellen des Körpers benötigen kontinuierlich Energie, auch unter „Kohlenhydratmangel“. Die meisten Körpergewebe können dafür Fettsäuren in ihren Mitochondrien über die sogenannte β-Oxidation biochemisch abbauen, darunter auch die durch einen hohen Energiebedarf gekennzeichnete Skelettmuskulatur. Demgegenüber sind andere Gewebe wie die Nervenzellen des Gehirns oder die roten Blutkörperchen dazu nicht in der Lage, weshalb der Körper seinen Blutzuckerspiegel immer bei einer Mindestkonzentration halten muss. Nur so können glucoseabhängige Körpergewebe mit Energie versorgt werden.[3]

Die Blutzuckerregulation durch den Körper erfolgt in erster Linie durch die beiden in der Bauchspeicheldrüse ausgeschütteten Hormone Insulin und Glucagon, wobei Insulin blutzuckersenkende und Glucagon blutzuckererhöhende Prozesse anregt.[3] Entsprechend der Blutzuckerkonzentration erfolgt die Sezernierung des gerade benötigten Hormons. Insulin und Glucagon weisen gegensätzliche Wirkungen auf zahlreiche Stoffwechselteilprozesse auf.[3]

Die stärksten und häufigsten Blutzuckerschwankungen beim gesunden „Normalköstler“ werden durch den Verzehr kohlenhydrathaltiger Mahlzeiten ausgelöst. Es handelt sich dabei um mehr oder weniger starke Blutzuckererhöhungen, denen eine entsprechende Insulinausschüttung und eine schnelle Blutzuckersenkung folgt, kurze Überkompensationen sind insbesondere nach dem Verzehr schnell verfügbarer Kohlenhydrate möglich.[3] Bei noch gefüllten Glykogenspeichern und zu geringer Kohlenhydratzufuhr über die Nahrung kann der Blutzuckerspiegel kurzzeitig über die Mobilisierung des Leberglykogens aufrechterhalten werden. Relativ schnell setzt dann auch der Prozess der Gluconeogenese (Glukoseneubildung) ein, bei der Glucose aus anderen organischen Stoffgruppen - insbesondere glucogenen Aminosäuren - hergestellt wird. Die verwendeten Aminosäuren stammen je nach Ernährungssituation aus Nahrungs- oder Körperprotein, im Anfangsstadium des Hungerstoffwechsels z. B. hauptsächlich aus dem Abbau von Proteinen der Skelettmuskulatur.[1] Werden weiter durchgängig zu wenig Kohlenhydrate zugeführt und der Blutzuckerspiegel über Glucagon und die Gluconeogenese „von unten“ aufrechterhalten, bleibt auch der Insulinspiegel auf einem niedrigen physiologischen Niveau. Durch das erhöhte Glucagon/Insulinverhältnis wird die Lipolyse, also der Abbau von Triglyceriden im Körperfettgewebe, sowie die sogenannte Ketogenese (Ketonkörpersynthese) in der Leber stimuliert und die für diese Stoffwechselanpassungen notwendige Enzymausstattung verstärkt exprimiert.[1][3] Während die mit der Stoffwechselumstellung einhergehende Biosynthese neuer Enzyme verhältnismäßig schnell vonstattengeht, läuft die Hemmung des Kohlenhydratstoffwechsels eher träge ab. Letzteres ist mit den bei Stunden bis Tagen liegenden Halbwertszeiten der Enzyme des Kohlenhydratstoffwechsels zu erklären.[3] Je nach individueller Ausgangssituation ist daher mit einer bedeutungsvollen Anpassung innerhalb weniger Tage zu rechnen.

Im Prozess der Ketogenese werden aus Fettsäuren die Ketonkörper Acetacetat und β-Hydroxybutyrat erzeugt, welche von fast allen Körpergeweben, u. a. auch von den Nervenzellen des Gehirns, als Energiequelle verwendet werden können.[1][3] Die Ketonkörper können aufgrund ihrer Wasserlöslichkeit im Blut leichter transportiert werden als Fettsäuren, was mit zunehmender Lipolyse wichtiger wird. Aus der höheren Verwertung von Ketonkörpern folgt eine starke Verringerung des Glucosebedarfs und eine nur noch auf ein Mindestmaß reduzierte Gluconeogenese aus Proteinvorstufen. So schützt sich der Körper insbesondere im Hungerstoffwechsel vor verstärktem Protein- und insbesondere Muskulaturabbau.[1][4] Während das Gehirn in Ketose nach einiger Zeit deutlich geringere Glucosemengen energetisch verwertet[1][4], sind Erythrozyten wegen fehlender Mitochondrien dauerhaft auf Glucose und eine Mindestblutzuckerkonzentration angewiesen. Bei längerer ketogener Ernährung regelt sich die Blutzuckerkonzentration etwas unterhalb des Nüchternblutzuckerspiegels eines gesunden „Normalköstlers“ ein.

Evolution: Warum Sie ein Fettverbrenner sein können

Biologische Evolution bedeutet Entwicklung und Veränderung von Merkmalen einer Gruppe von Lebewesen über die Zeit. Unter anderem über Selektion setzen sich günstigere Merkmale stärker durch. Anpassungsfähigere Arten haben insbesondere bei wechselnden Umweltbedingungen größere Überlebenschancen.

Der Homo sapiens, der Mensch also, war und ist in vielerlei Hinsicht äußerst anpassungsfähig. Die frühesten Arten der Gattung Homo werden auf das frühe Pleistozän auf den Zeitraum vor 2,4 bis 1,9 Millionen Jahren datiert und hatten ihren Ursprung in Ostafrika, von wo sich einzelne Arten bereits bis nach Europa oder Asien ausbreiteten.[5] Der Homo sapiens ist die heute einzig überlebende Art der Gattung Homo. Man geht davon aus, dass er seinen Ursprung vor ca. 195.000 bis 100.000 Jahren in Süd- und Ostafrika hatte.[5] Von dort hat sich der Homo sapiens beginnend vor etwa 50.000 bis 70.000 Jahren, zunächst nach Europa und Asien und später von Ostasien nach Australien sowie wahrscheinlich über die Beringstraße nach Alaska und Amerika ausgebreitet. Nordamerika erreichte der Mensch schätzungsweise erst vor ca. 13.000 Jahren.[5] Das Pleistozän ist ein Zeitabschnitt der Erdgeschichte, der vor ca. 2,6 Millionen Jahren mit einer globalen Abkühlung begann und bis vor etwa 11.700 Jahren andauerte.[5] Es war durch mitunter extreme Klimabedingungen und Klimaschwankungen gekennzeichnet und ging mit einer verhältnismäßig schnellen Evolution innerhalb der Gattung Homo einher.[5] Viele Landlebewesen starben in dieser Zeit neben anderen Einflussfaktoren insbesondere wegen zeitweise zurückgehender Vegetation und Nahrungsmangel aus.

Das späte Pleistozän schloss schließlich mit der für ca. 100.000 Jahre andauernden letzten Kaltzeit ab und ging mit einer Erderwärmung in die heutige Warmzeit des Holozäns über. Raue und wechselnde Klimabedingungen des Pleistozäns beruhigten sich mit Beginn des Holozäns.[5]

Der Mensch war während des Pleistozäns Jäger und Sammler[5][6] und ernährte sich wahrscheinlich von gesammelten Insekten, Vogeleiern, Beeren, Nüssen und anderen Pflanzen sowie von gejagten kleineren und größeren Wildtieren und von Aas.
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