Ketogene Ernahrung e

Die ketogene Ernahrung zielt darauf ab, dass der Korper “in der
Ketose” ist. Die Ketose ist ein Stoffwechselzustand, bei dem das
Gehirn und andere Gewebetypen im Koérper nicht auf Glukose
(Traubenzucker) als primare Energiequelle zurlickgreifen, sondern
auf sogenannte Ketone (Ketonkdorper).

Wenn du dich ketogen ernahrst, beginnt die Leber aus Fetten
Ketone zu bilden. (Das heiBt jedoch noch nicht, dass dein Kérper
diese Ketonkdrper auch schon als Energiequelle nutzt.

Ein Urinstreifentest sagt z.B. nur aus, dass du Ketonkorper
ausscheidest - jedoch — warum nutzt er sie nicht als
Energiequelle? Ein DenkanstoB Aufklarung dazu in meinen
Beratungsstunden und -konzepten.)

Ketone kannst Du Dir als sehr kleine, geringfligig veranderte Fette
vorstellen, die im gesamten Koérper, besonders aber im Gehirn
verteilt werden.

Normalerweise sind die Nervenzellen im Gehirn auf Glukose als
Treibstoff angewiesen, in Zeiten der Nahrungsknappheit wird
jedoch auf Ketone zurtickgegriffen.

Fir eine ketogene Stoffwechsellage muissen folgende Faktoren
gewahrleistet werden:

. Hoher Fettgehalt in der Nahrung (ca. 70-80 % der Gesamt-
Nahrungskalorien)

. Sehr geringer Kohlenhydrat-Gehalt der Nahrung (je nach
Stoffwechseltyp, Aktivitat und oftmaligen Hin- und
Herswitchen Uber Jahre: zw. 20 und 70g KH))

. Moderater Proteinverzehr (0,8-1,2 g Protein pro kg
Kdrpergewicht taglich)

. Hoher Ballaststoff-Verzehr (um die Darmflora zu nahren)

. Stressreduzierter Lebensstil (chronischer Alltagsstress und
Schlafmangel sabotieren die Ketose durch Gluconeogenese.)
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Die Vorteile von Ketose

1)24 Stunden Fettverbrennung

In der Ketose ist der Kérper 24 Stunden taglich am Fett
verbrennen. Die Ketose ist das beste Training flr den
Fettstoffwechsel, das Du durchfihren kannst!

2)Verbesserung der Hormonproduktion

Besonders Manner reagieren auf den erhdhten Fettverzehr
(qualitativ hochwertige Fettquellen) mit einem steigenden
Testosteronspiegel und einer steigenden Libido.

Die Lebensqualitat steigt.

3)Steigende Ausdauer

Bei Ausdauersportarten (aerober Intensitatsbereich) verbrennt der
Kérper bevorzugt Fett. Langfristig konnen dadurch Belastbarkeit
und Ausdauer beim Sport steigen - allerdings erst nach 2- bis 3
Monaten bzw. wenn du Uber Jahre immer wieder in die ketogene
Stoffwechsellage wechselst. Mit jedem Mal lernt der Kérper dazu
und wird metabolisch flexibler.

Ketogene Erndahrung und Ausdauersport bis hin zu normalem
Krafttraining vertragen sich wunderbar.

4)Messerscharfer Fokus

Einige nutzliche Hormone (z.B. Serotonin, GABA,
Wachstumshormon, BDNF (Brain derived neurotropic factor)
werden in der Ketose verstarkt gebildet. AuBerdem setzen Ketone
bei der Energieverwertung Gramm flir Gramm mehr Energie frei
als Glukose.

Die Folge: Das Gehirn hat mehr Energie zur Verfigung.

Du spirst eine steigende Aufmerksamkeit und Fokus.

5)Einfacher Gewichtsverlust

Wer definierter werden mdéchte, muss Fett verbrennen. In der
Ketose wird 24h Stunden am Tag Fett verbrannt.
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Durch diesen Fakt und durch die anderen Vorteile der Ketose ist
der Gewichtsverlust hier einfacher. Die Blutzucker Achterbahnfahrt
fallt weg, HeiBhungerattacken gehéren der Vergangenheit an,
wichtige Vitalstoffe durch vermehrten Frischkostverzehr stehen an
der Tagesordnung, du bist langer satt und somit ausgeglichener
und stabiler, als bei simplen ,cut your calories™ Strategien im
Glukosestoffwechsel, die leider auch meist den Hormonhaushalt
durcheinander bringen und den Stoffwechsel sogar drosseln, statt
anzuheizen.

Weiters speichert jedes Gramm Kohlenhydrate ca. 4ml Wasser.
Nicht umsonst streichen die Bodybuilder fir ihre
Blhneperformance ein paar Wochen vorher sukzessive ihre
.carbs" aus ihrem Ernahrungsplan, um trockener auszusehen.
Gleichzeitig verhelfen Kohlenhydrate - bei richtiger Anwendung -
auch zu plastischeren, schén geformten Muskeln.

Alles eine Frage der Dosierung, der Qualitat

(Stichwort: raffinierte Kohlenhydrate) und des Timings.

6)Gute Laune

Besonders durch die vermehrte Bildung von GABA und Serotonin
berichten die meisten , Ketarier" von einer besseren Laune. Ebenso
durch das Ausbleiben der Blutzuckerschwankungen, die uns oft
zum ,Tier" werden lassen, Unkonzentriertheit mit sich bringen und
uns launisch werden lassen, siehe die oft viel gepriesenen ,low
carb®™ Diaten, die langfristig nicht haltbar sind und zudem auch
wirklich ungesund sind! Fett ist wichtig!

7. Besserer Schlaf

Der Kérper und der Geist regenerieren im Schlaf

(Stichwort: glymphatisches System).Da die Ketose dem Gehirn
Gramm fur Gramm mehr Energie bringt und viele ,,Mallabfuhr-
Programme" im Korper in der Ketose erst so richtig in Schwung
kommen, berichten die meisten Ketarier von einem sinkenden
Schlafbedlrfnis und/oder einer besseren Schlafqualitat.

Es kann jedoch auch vorkommen, dass sich bei einigen Menschen
der Stoffwechsel Uber einige Zeit erst umstellen muss - besonders
bei Serotoninmangel. Hier helfen Supplemente dabei, diese
Umstellung zu Gberbrucken. Es gibt auch auf der Ernahrungsseite
einige Tipps und Tricks

—



8. Stabiler Blutzucker

Der Blutzucker ist den ganzen Tag uUber konstant, da keine
Kohlenhydrate Uber die Nahrung zugefiihrt werden, weniger
Kohlenhydrate in der Leber gebildet werden, aber auch kaum
welche verbrannt werden.

Insulin wird nur in minimalsten Mengen bendtigt. Insulin an sich
ist ein Speicherhormon. Super, um Muskeln aufzubauen, nicht
erwlnscht bei der Fettreduktion und bei entzindlichen Prozessen
im Kodrper. Das Hormon Insulin ist leider auch mafBgeblich beteiligt
bei vielen v.a. chronischen Erkrankungen. Jeder, der unter
instabilen Blutzuckerspiegeln leidet (auch Diabetiker), profitiert
hier enorm!

9. Weniger Hunger und Appetit

Durch den stabilen Blutzucker, die hohe Sattigung durch die
Nahrung und die veranderte hormonelle Lage empfindest du
weniger Hunger, Appetit und HeiBhunger. Deine Gedanken kreisen
also nicht mehr den ganzen Tag um's Essen und das erleichtert
wiederum deinen Alltag. Auch intermittierendes Fasten wird enorm
erleichtert und ist ein Werkzeug mit dem ALLE Menschen in Ketose
gerne arbeiten. Auch hier sind die Vorteile enorm!

10. Hohe Sattigung durch Ketose

Durch den hohen Gehalt an Fett und Ballaststoffen bei den
richtigen Rezepten wird immer eine hohe Sattigung erreicht. Und
eine hohe Zufriedenheit selbstverstandlich auch.

Ballaststoffe quellen im Magen und Darm auf, binden Wasser und
fihren Uber eine Aktivierung des Magendehnreizes (Registrierung
eines vollen Magens) zu einer guten Sattigung.

Ahnlich funktioniert das auch bei Fett: Nicht nur macht Fett
zufrieden und schmeckt sehr gut, im Magen- und Darmtrakt gibt
es auch Rezeptoren flr Fett, die eine Ausschittung von Hormonen
(z.B. Peptid YY) zu Sattigung flhren.

11. Zellulare Miillabfuhr - AUTOPHAGOZYTOSE

Durch die niedrigen Insulinspiegel und den moderaten
Proteinkonsum startet der Kérper und jede einzelne Zelle im
Kdrper vermehrt die sogenannte zellulare Muallabfuhr (Autophagie)
Dein Korper baut alte und geschadigte Zellen schneller ab.

Das geschieht normalerweise nur beim Fasten, in der Ketose
jedoch auch. Eines der besten Tumorprophylaxen!
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In Amerika gibt es schon viele Studien zu diesem Thema,
Glioblastome (Tumor im Gehirn, der meist inoperabel ist und meist
letal endet) werden zum Wachstumsstillstand gebracht,
Aushungern mancher Krebsarten bis zur Stammzelle

(Krebszellen brauchen Glukose!) und besonders die viel bessere
Vertraglichkeit von Chemotherapien in Ketose ist schon fast wieder
ein alter Hut, der meiner Meinung nach in der Schulmedizin in
meiner Umgebung kaum aufgesetzt wird....

12. das ,,gut" HDL Cholesterin steigt

Das ,gute Cholesterin®, das Herz-Kreislauf-Erkrankungen
vorbeugt, HDL-Cholesterin, wird bei einer gut durchgeflihrten
ketogenen Erndahrung (gesunde Fettquellen) erh6ht. Die ketogene
Erndhrung eignet sich somit mehr und mehr auch, um die
Herzkreislauf-Gesundheit zu verbessern.

13. kann den Blutdruck senken

Da Ketone reduzieren oxidativen Stress im Kdrper und fihren so
erwiesenermalen auch zu einer Senkung des Blutdrucks.

All die Bluthochdruckpatienten wirden also ebenfalls profitieren.

14. wirkt gegen Muskelabbau

Durch den nur moderaten Proteinverzehr und den zu
vernachlassigenden Kohlenhydrat-Verzehr in der Ketose flirchten
viele Sportler, Muskeln einzublBen. Zu Unrecht!

Durch die Autophagozytose, also durch das selbst-auffressen alter
und geschadigter Zellen, hat der Kérper ausreichend eigenes
EiweiB3, das er flur den Muskelerhalt heranzieht.

Kombiniert mit intermittierenden Fasten ist der
Wachstumshormonspiegel eklatant hoch und schitzt die Muskeln
bis zu 72 Stunden auf jeden Fall v.a. in Kombination mit
Bewegung!

Ketone haben auch eine antikatabole Wirkung im Koérper.

Evolutionar war das in Zeiten der Nahrungsknappheit eine

sinnvolle Strategie, um keine wertvollen Muskeln zu verlieren.
Lieber Fett, anstatt Muskeln opfern

—



15. uberschieBende Immunreaktion wird gedampft

Uber noch nicht geklédrte Mechanismen wird auch das
Immunsystem in der Ketose beruhigt. Eine Allergie ist eine
Uberreaktion des Immunsystems auf ein nicht gefahrliches
Fremdpartikel. Diese Reaktionen geschehen in der Ketose weitaus
seltener und allergische Symptome kénnen so aktiv angegangen
werden.

16. Vitalstoffreich

Eine gesund durchgefiihrte ketogene Ernahrung mit viel Gemdse,
Fisch, grasgefitterten Tieren aus artgerechter, stressfreier Haltung
und anderen, unverarbeiteten Nahrungsmitteln ist durchaus sehr
nahrstoffreich und gesund.

Mit dieser Ernahrung bist du von einem zu hohen Defizit an
bestimmten Mineralien oder Vitaminen eher weiter entfernt.

18. Anti-Epileptisch seit den 1920er Jahren

Vor etwa 100 Jahren wurde die ketogene Erndhrung erstmals
medizinisch angewandt. Die Patienten waren dabei epileptische
Kinder. Bei einer reinen Fetternahrung, also strenge Ketose, wurde
ein sehr starker Rickgang epileptische Anfalle beobachtet.

Es ist durchaus denkbar, dass die Ketose auch bei Kindern mit
ADHS sehr erfolgreich ist, da die zugrundeliegenden
biochemischen Mechanismen sehr ahnlich sind.

19. Studienbasiert seit vielen Jahren

Ketogene Erndhrung betrieben auch schon in den 70er Jahren
genidgend Bodybuilder. Leider ist das Wissen immer wieder etwas
untergegangen.

Mehr und mehr Studien belegen mittlerweile die Wirksamkeit der
ketogenen Erndhrung bei allerlei Anwendungen. Die Studien
werden in den nachsten Jahren auch hoffentlich mehr Menschen
erreichen, damit sie sich selbst von der tollen Wirkung tberzeugen
kdnnen, indem sie diese Art der Erndhrung einfach ausprobieren
und eine Chance geben, wieder zu einer viel natlrlicheren
Erndhrung zu finden und dem unglaublich schnellen Zuwachs, der
raffinierten, vitalstoffarmen Kost, den Riicken kehren.

B e i i Stoertalen umacren e Jl
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