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EinfUhrung

Wahrscheinlich haben Sie schon von der Keto-Diat gehort, auch

wenn Sie vielleicht nicht genau wissen, was sie beinhaltet.

Es handelt sich dabei um eine extrem kohlenhydratarme, fettreiche
Diat, die sich bei der Behandlung von Typ-2-Diabetikern und bei der

Gewichtsabnahme als vielversprechend erwiesen hat.

Aber was soll die ganze Aufregung? Ist es wirklich sicher? Gibt es
Langzeiteffekte, und kann es wirklich helfen, Gewicht zu verlieren
und es zu halten?

In diesem Sonderbericht werden wir die Keto-Diat naher beleuchten,
damit Sie selbst entscheiden kénnen, ob diese Lebensstilanderung

das Richtige fur Sie ist oder nicht.

Fangen wir an!
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Keto Erlautert

Der vollstandige Name lautet Ketogene Didt, weil sie den Korper

in einen ketogenen Zustand zwingt.

Die ketogene Diat ist eine fettreiche, kohlenhydratarme
Ernahrung, die urspringlich in den 1920er Jahren zur Behandlung

von Epilepsie im Kindesalter entwickelt wurde.

Bei einer ketogenen Diat stammen etwa 80 % der Kalorien aus Fett,
das der Korper als Brennstoff verbrennt, wenn er keine

Kohlenhydrate zu sich nehmen kann.

Sie werden auch lhre Kohlenhydratzufuhr auf etwa 5 % der taglichen
Gesamtkalorien reduzieren und den Rest der 15-20 % aus Proteinen

beziehen.

Dies ist eine ziemlich drastische Abweichung von dem, was wir alle

in der Schule als gesunde, ausgewogene Ernahrung gelernt haben,
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die normalerweise aus folgenden Komponenten besteht: 20 bis 35

% EiweiB, 45 bis 65 % Kohlenhydrate und nur 10 bis 35 % Fett.
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Wahrend Sie eine Keto-Diat einhalten, wird Ihr Korper sehr gut
darin, Fett zu verbrennen, was naturlich genau das ist, was Sie

wollen, wenn Sie versuchen, Gewicht zu verlieren.

Sie hilft auch dabei, lhr eigenes Fett in der Leber in Ketone
umzuwandeln, die Ihr Gehirn als Energiequelle nutzen kann.
Diese Diat ist daflir bekannt, dass sie den Blutzucker- und

Insulinspiegel drastisch senkt, was fiir Diabetiker von Vorteil ist.

Es gibt zwei Grundtypen der Keto-Diat: die Standarddiat und die
proteinreiche Diat.

Die Standarddiat ist die oben beschriebene, mit etwa 70-80 % Fett,

etwa 20 % EiweiR und nur 5-10 % Kohlenhydraten.

Bei der proteinreichen Keto-Diat werden die Proportionen so

verandert, dass mehr Proteine zugefiihrt werden.
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Sie senken den Fettanteil auf etwa 60 % und erhohen den

EiweiRanteil auf 35 %.

Bodybuilder und Athleten brauchen oft mehr Kohlenhydrate fir
schnelle Energie, so dass sie manchmal mit dem

Kohlenhydratanteil spielen.

Einige von ihnen halten sich auch an eine so genannte zyklische
Keto-Diat, bei der sie eine bestimmte Anzahl von Tagen die
Standarddiat einhalten, gefolgt von ein paar Tagen mit mehr

Kohlenhydraten. Dies wird oft auch als "Carb Cycling" bezeichnet.

Andere erh6hen einfach die Anzahl der Kohlenhydrate, die sie direkt

vor dem Training zu sich nehmen (eine gezielte Keto-Diat).

Die Standarddiat und die proteinreiche Diat sind weitaus
umfassender untersucht worden als die zyklische oder die gezielte
Diat, daher werden wir in diesem Sonderbericht hauptsachlich tiber

die Standarddiat sprechen.
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Wie (und warum) diese
funktioniert

Um besser zu verstehen, wie eine Keto-Diat funktioniert, werfen wir
einen Blick auf Ihr Verdauungssystem und wie es auf weniger

Kohlenhydrate reagiert.

Wenn Sie Kohlenhydrate essen, die in allen Obst- und
Gemiusesorten enthalten sind (einschliel3lich Getreideprodukten
wie Nudeln, Brot und Keksen), werden sie von |hrem

Verdauungssystem in Glukose umgewandelt.
Glukose wird zur Energieversorgung des Korpers verwendet, und
das Verdauungssystem ist nicht besonders wahlerisch, wenn es

darum geht, woher die Glukose kommt.

Es wird einen gesunden Salat genauso verdauen wie einen

Schokoriegel, also mussen Sie entscheiden, was Sie ihm fluttern.
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Diese Glukose wird auf verschiedene Weise in Ihrem Kérper
gespeichert: als Glykogen in der Leber und im Muskelgewebe und

als Fett.
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Wenn lhr Kérper nicht gentigend Kohlenhydrate bekommt, um sie
in Glukose umzuwandeln, beginnt er stattdessen, Fett zu

verbrennen.

Dieser Stoffwechselzustand wird Ketose genannt, weil eines der
Nebenprodukte dieser Fettverbrennung die Bildung von Ketonen

ist, die ebenfalls zur Energiegewinnung genutzt werden kdnnen.

Wenn Sie es ganz genau wissen wollen, kénnen Sie Atem- und
Urintests durchfiihren lassen, die das Vorhandensein dieser Ketone

nachweisen und beweisen, dass Sie die Diat richtig durchfihren.

Die meisten Menschen machen einfach mit und vertrauen darauf,
dass es funktioniert. Dass |hr Koérper Ketone produziert, konnen Sie
auch an den folgenden Nebenwirkungen des Prozesses erkennen:
erhohter Durst oder trockener Mund, vermehrtes Wasserlassen

und verminderter Appetit.
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Der effektivste Weg, lhren Korper in die Ketose zu bringen, ist eine
ketogene (Keto)-Diat, bei der Sie Ihre Kohlenhydratzufuhr stark

einschranken (denken Sie an die 5 %).

Das sind etwa 20-50 Gramm pro Tag. Den Rest der Zeit nehmen
Sie Fette und Proteine wie Fleisch, Fisch, Eier, Niisse und gesunde

Ole (wie Kokosnuss oder Avocado) zu sich.

Genauso wichtig ist es jedoch, die EiweilRzufuhr zu begrenzen,
denn wenn Sie zu viel Eiweill essen, wandelt Ihr Kérper heimlich

einen Teil davon in Glukose um, die er lieber mag als Fett.

Sie kdénnen sich auch durch intermittierendes Fasten in die Ketose
begeben, indem Sie beispielsweise |hre Mahlzeiten auf einen
Zeitraum von acht Stunden am Tag beschranken und die restlichen

sechzehn Stunden fasten.

Keto Truth: Sonderbericht 13



Die wichtigsten Vorteile der
Keto-Diat

Wie wir bereits erwahnt haben, wurde die Keto-Diat urspriinglich
zur Behandlung von Epilepsie bei Kindern entwickelt. Sie wird auch
heute noch angewandt, und Kinder kdnnen bei konsequenter

Einhaltung der Diat tatsachlich 30 bis 40 % weniger Anfalle haben.

Neben dieser Storung wurde die Keto-Diat auch bei mehreren

anderen Erkrankungen untersucht.

Einige Studien haben gezeigt, dass sich die kognitiven Funktionen
von Alzheimer-Patienten verbessern, wenn sie eine ketogene Diat

einhalten.

Man nimmt an, dass dies damit zusammenhangt, dass dem Gehirn

neuer Brennstoff (Ketone) zugefiihrt wird, was wiederum die
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Funktion der Mitochondrien verbessert.

Um sicher zu sein, sind weitere Studien erforderlich, aber es sieht
vielversprechend aus.
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Von der Michael J. Fox Foundation finanzierte Forschungsarbeiten
haben die Auswirkungen einer Keto-Diat auf die Parkinson-Krankheit

untersucht.

Eines der Hauptmerkmale dieser Krankheit ist die Anhdaufung eines

Proteins namens Alpha-Synuclein.

Die Keto-Diat konnte den Abbau dieses Proteins anregen und die
Anhaufung im Gehirn verringern, aber auch hier sind weitere

Beweise erforderlich, um sicher zu sein.

In einer kleinen Studie aus dem Jahr 2016 wurden Multiple-
Sklerose-Patienten sechs Monate lang auf eine ketogene Diat
gesetzt. Sie berichteten Uber eine bessere Lebensqualitat, eine

bessere psychische Gesundheit und korperliche Verbesserungen.

Da die Studie so klein war, benétigen die Arzte groRere
Stichproben und grindlichere Untersuchungen, bevor sie einen

eindeutigen Zusammenhang zwischen der Ernahrung und der
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Verbesserung der MS feststellen kdnnen, aber es sieht

vielversprechend aus.
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Da die Keto-Diat so kohlenhydratarm wie moglich ist, wurde sie bei
Typ-2-Diabetikern gut untersucht (Typ-1-Diabetiker produzieren

kein Insulin und mussen es regelmalig spritzen).

Die Studien sind zwar meist klein, aber sie scheinen zu zeigen, dass
eine extrem kohlenhydratarme Erndahrung (wie die ketogene Diat)
den Blutzuckerspiegel (A1C) senken und die Insulinempfindlichkeit

der Zellen um bis zu 75 % verbessern kann.

In einer Untersuchung aus dem Jahr 2017 wurde festgestellt,
dass eine Keto-Diat mit einer besseren Blutzuckerkontrolle und
einer Verringerung des Medikamentenverbrauchs einhergeht. Es
wurde jedoch festgestellt, dass nicht klar war, ob dies
ausschlielRlich auf die Diat zurlickzufihren ist oder ob es sich um

eine einfache Gewichtsabnahme handelt.

Man kdénnte meinen, dass eine fettreiche Erndhrung dem Herz-
Kreislauf-System schadet, aber Studien haben tatsachlich gezeigt,

dass eine Keto-Diat dazu beitragen kann, die Triglyceride, HDL-
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und LDL-Werte zu senken.
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Da ein hoher Cholesterinspiegel mit Herzerkrankungen in
Verbindung gebracht wird, ist dies eine gute Nachricht. Eine
Uberpriifung von Informationen aus dem Jahr 2017 ergab, dass
eine ketogene Ernahrung mit einem geringeren kardiovaskularen

Gesundheitsrisiko verbunden sein kdnnte.

Allerdings gibt es keine Langzeitstudien, und die Gutachter
merkten an, dass es schwierig sein konnte, die Diat Gber einen
langen Zeitraum beizubehalten. Wir brauchen einige gute Studien,
die zeigen, ob eine Keto-Diat den Cholesterinspiegel tatsachlich

Uber einen langen Zeitraum hinweg senkt.

Und schlieBlich deuten erste Forschungsergebnisse darauf hin,
dass eine ketogene Ernahrung sogar tumorhemmende Wirkungen
haben kénnte. Dies ware auf die geringere Gesamtkalorienzufuhr
und den niedrigeren Glukosespiegel im Blut zurlickzufiihren (der

das schnelle Wachstum von Tumoren fordern wiirde).

In einer 2014 durchgefiihrten Uberpriifung von Tierstudien wurde

gezeigt, dass eine Keto-Diat dazu beitragt, das Tumorwachstum
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und den Krebs im Dickdarm, im Magen und im Gehirn zu
verringern. Es sind zwar noch Untersuchungen am Menschen mit
groBeren Stichproben erforderlich, aber die ersten Ergebnisse

scheinen ermutigend zu sein.
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Keto und schneller
Gewichtsverlust

Die Gewichtsabnahme ist einer der Griinde, warum die Keto-Diat
so beliebt geworden ist. Mit der Keto-Diat konnen Sie in kurzer

Zeit eine betrachtliche Anzahl von Pfunden verlieren.
Aber ist das zu schén, um wahr zu sein?

Eine Reihe von Studien hat gezeigt, dass eine kohlenhydratarme

Erndhrung besser zum Abnehmen geeignet ist als eine fettarme.

Das Problem ist jedoch, ob kohlenhydratarme Diditen langfristig

tragbar sind.

Eine Meta-Analyse ergab, dass die Teilnehmer an einer
kohlenhydratarmen Diat im ersten Jahr mehr Gewicht verloren
als die Teilnehmer an einer fettarmen Diat, aber nach diesem

Jahr schien sich der Gewichtsverlust in beiden Gruppen
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auszugleichen.
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Auch wenn der Unterschied zu Beginn groR ist, kann es sein, dass

die Zahlen am Ende nicht mehr so signifikant sind.

Schauen wir uns jedoch einige der Méglichkeiten an, wie es flir Sie

funktionieren kann, damit Sie selbst entscheiden kénnen.

Kalorienbeschrankung: Durch die Einschrankung von
Kohlenhydraten wird die Gesamtzahl der Kalorien, die Sie taglich
zu sich nehmen, erheblich reduziert, und das fiihrt nachweislich zu
einer Gewichtsabnahme. Viele Diaten sind auf das Zahlen von

Kalorien angewiesen, um erfolgreich zu sein.

Wasserverlust: Bei der Keto-Diat wird auch die Menge an
Glykogen im Korper reduziert. Glykogen ist eine Moglichkeit, wie
der Korper Glukose speichert, und in dieser Form ist sie an

Wasser gebunden.

Wenn Sie also das Glykogen abbauen, wird Wasser freigesetzt
und ausgeschieden. Das bedeutet, dass Sie in kurzer Zeit eine

Menge "Wassergewicht" verlieren.
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Appetitkontrolle: Fett und Eiweild sattigen, so dass Sie nicht
standig hungrig sind. Darlber hinaus kann die Keto-Diat auch dazu
beitragen, das Hungerhormon (Ghrelin) zu unterdriicken, was fir

die meisten Diatwilligen eine gute Nachricht ist.

Eine Studie mit 34 dlteren Erwachsenen, die acht Wochen lang
eine ketogene Diat einhielten, ergab, dass sie fast flinfmal so viel

Gewicht verloren wie Personen, die eine fettarme Diat einhielten.

Eine Uberpriifung von 13 verschiedenen Studien ergab, dass man
mit einer Keto-Diat im Durchschnitt zwei Pfund mehr verliert als

mit einer fettarmen Diat.

Wie Sie sehen, handelt es sich jedoch nicht um groRe Studien, so
dass wahrscheinlich weitere Untersuchungen erforderlich sind,
insbesondere zu den langfristigen Auswirkungen einer strengen

Diat wie der ketogenen Diat.
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Keto ist nicht fir jeden
geeignet (ist fur Sie
geeignet?)

Die Wahrheit ist, dass die ketogene Diat nicht flir jeden geeignet
ist. Wir haben bereits Sportler und Bodybuilder erwahnt, die

Kohlenhydrate fur schnelle Energie beim Training benotigen.

Kohlenhydrate setzen Insulin frei, das dafiir sorgt, dass die
Muskeln schneller mit Eiweil} versorgt werden, um Bodybuilding
und Spitzenleistungen zu ermoglichen. Glukose baut auch lhre
Glykogenspeicher fiir langere Trainingseinheiten oder Laufe und

Wanderungen auf.

Wenn Sie also ein engagierter Sportler oder Bodybuilder sind,

konnte es sein, dass diese Diat nicht fir Sie geeignet ist.

Ein weiterer Nachteil ist, dass |hr Kdrper zu Beginn einer
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ketogenen Diat nicht daran gewohnt ist, Ketone zur

Energiegewinnung zu verwenden.
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Bei der Umstellung kommt es zu einer voriibergehenden "Keto-
Grippe", bei der Miidigkeit, Kopfschmerzen und Ubelkeit

auftreten kénnen.

Die ketogene Diat wirkt sich auch auf lhren Elektrolythaushalt
aus, was zusatzlich zu den anderen Reaktionen ein Geflihl von

"Gehirnnebel" hervorrufen kann.

Moglicherweise bemerken Sie anfangs auch Mundgeruch, weil Ihr
Korper Fett statt Glukose abbaut, was zur Bildung von Aceton

fahrt.
Auch Ihr SchweiR und Urin kdnnen Ubel riechen. Zum Gliick sind all
diese negativen Auswirkungen nur vortibergehend, so dass Sie

nicht fur den Rest lhres Lebens stinken werden.

Wenn Sie bei einer Keto-Diat nicht auf Ihre Lebensmittelauswahl

achten, kann auch Verstopfung ein Problem sein.
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Immerhin streichen Sie lhre wichtigsten Ballaststoffquellen wie
Vollkornprodukte und Obst. Sie missen den Verzehr von
ballaststoffreichem Gemiuse erhéhen und sogar dariiber
nachdenken, wahrend der Diat ein Ballaststoffpraparat

einzunehmen.

Und wie bei allen Diaten kann auch die ketogene Diat Ihre Beziehung
zu lhrem Essen beeintrachtigen. Sie kdnnten sich dabei ertappen,
wie Sie sich Gedanken dariber machen, was Sie essen kdnnen und

was nicht.
Und denken Sie auch an all die gesellschaftlichen Anlasse zum Essen.
Kein Geburtstagskuchen mehr. Kein Kirbiskuchen an Thanksgiving.

Keine Nudeln.

Wenn Sie ein Feinschmecker sind, der alles rund ums Essen liebt,

ist diese Diat vielleicht nicht die richtige Wahl fur Sie.
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Lebensmittel: Referenzliste

Zu vermeidende Lebensmittel:
Alles, was viele Kohlenhydrate enthalt, sollte natiirlich vermieden

werden. Aber welche Lebensmittel haben genau Kohlenhydrate?
Hier ist eine kurze Liste:

e Zucker: Kuchen, SiRigkeiten, Limonaden, gesliRte
Getranke, Fruchtsafte, Smoothies, usw. Priifen Sie die
Nahrwertkennzeichnung, wenn Sie sich nicht sicher sind.

e Korner ("Starke"): alles, was aus Weizen hergestellt wird
(Brot, Kekse usw.), Nudeln, Reis, Getreide, Hafer usw.

e Wurzelgemiuse: Kartoffeln, Karotten, Pastinaken,
SuRkartoffeln, usw.

e Obst: grundsatzlich jedes Obst, auller kleine Portionen
Beeren; und achten Sie auf Studentenfutter mit

Trockenfriichten darin
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e Fettarme oder "Diat"-Produkte: fettarme Mayonnaise,
Salatdressings, Wirzmittel usw.

e Kiinstlicher Zucker: zuckerfreie Bonbons, Puddings,
Limonaden, StRstoffe usw.

e Alkohol: Bier, Wein, Mischgetranke, usw.

e Einige Gewlrze: Ketchup, Honigsenf, Barbecue-Sauce,
Teriyaki-Sauce usw.

e Ungesunde Fette: verarbeitete Pflanzendle, Mayonnaise usw.

Zu beriicksichtigende Lebensmittel:

Ein guter Trick bei dieser Diat ist der Verzehr von Vollwertkost ohne

Saucen und Dressings.

Hier sind einige spezielle Lebensmittel, die Sie bei einer Keto-Diat
durchaus essen kénnen:

e Fleisch: rotes Fleisch (wie Steak oder Rinderbraten),

Schinken, Speck, Wurst, Huhn, Pute usw.

e Fetter Fisch: Lachs, Thunfisch, Forelle und Makrele
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Eier: Eier aus Weidehaltung, Eier aus Freilandhaltung oder
Omega-3-Volleier

Butter & Sahne: Butter aus Weidehaltung und Sahne
Kase: unverarbeiteter Kase wie Cheddar, Ziegenkase,
Frischkase, Blauschimmelkase oder Mozzarella

Avocados: entweder ganz oder in frisch zubereiteter
Guacamole

Kohlenhydratarmes Gemise: griines GemiUse, Tomaten,

Paprika, Zwiebeln, usw.

Nisse und Samen: Mandeln, WalnUlisse, Leinsamen,
Kiurbiskerne, Chiasamen, usw.

Gesunde Ole: Natives Olivendl extra, Avocadodl, Kokosnussol
Gewdrze: Salz, Pfeffer, Krauter und Gewdlrze

Naturliche SGBungsmittel: Erythrit, Ménchsfrucht oder Stevia
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Dinge, die Sie wissen mussen

Eine langfristige ketogene Diat kann einige negative Auswirkungen

mit sich bringen.

Wie bei allen Diaten sollten Sie sich bei Ihrem Arzt erkundigen, ob
die Diat mit lhrer Erkrankung oder lhren Medikamenten vereinbar

ist.

Wenn Sie Probleme mit der Gallenblase oder der
Bauchspeicheldriise haben, sollten Sie diese Diat wahrscheinlich

nicht ausprobieren.

Fette sind fir den Korper schwerer zu verdauen, und besonders
schwer flir Menschen mit einer schwachen oder fehlenden

Gallenblase oder einer schwachen Bauchspeicheldrise.

Wenn Sie Nierenprobleme haben, sollten Sie die Keto-Diat

wahrscheinlich vermeiden. Die Verschiebungen im Natrium-,
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Kalium- und Flussigkeitshaushalt konnen Sie anfallig fir

Nierensteine machen.
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Gesunde Kinder sollten Gberhaupt nicht auf Diat gesetzt werden.
In dieser Zeit sollten sie genligend Kohlenhydrate fiir Energie und

Proteine fur das Wachstum zu sich nehmen.

Wenn Sie das Gefiihl haben, dass Ihr Kind Gbergewichtig ist,

sprechen Sie mit Ihrem Arzt Uber die beste Losung.

Wenn Sie eine Vorgeschichte von Essstorungen haben, sollten Sie
eine stark eingeschrankte Diat wie diese vermeiden. Sie konnte ein

zwanghaftes Denken ausldsen, das Sie nicht brauchen.

Wenn Sie sich einer bariatrischen oder gastrointestinalen

Operation unterzogen haben, sollten Sie diese Diat vermeiden.

Wie bereits erwahnt, ist Fett schwer verdaulich, und wenn Sie

bereits Verdauungsprobleme haben, ist diese Diat wahrscheinlich

nicht die richtige fur Sie.
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Wenn Sie schwanger sind oder stillen, sollten Sie auf jeden Fall
eine Diat machen! Ihr Baby braucht alle Nahrstoffe, die Sie ihm

geben kdénnen, damit es gesund und stark aufwachsen kann.

Bei einer langfristigen ketogenen Erndahrung kann es auch zu
niedrigem Bluteiweild oder zusatzlichem Fett in der Leber
kommen, daher sollten Sie regelmaRig zum Arzt gehen, um

sicherzugehen, dass es keine Probleme gibt.
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Top-Tipps & Strategien

Der Beginn einer restriktiven Didt kann schwierig sein, und die Keto-

Diat ist restriktiv.
Hier sind einige gute Tipps, die Ihnen zum Erfolg verhelfen:

Lesen Sie zundchst die Nahrwertkennzeichnung von Lebensmitteln.
Finden Sie heraus, wie viele Kohlenhydrate lhre Lieblingsspeisen
haben, und schauen Sie, ob Sie sie irgendwie in |hre Ernahrung
einbauen konnen. Achten Sie darauf, dass die Dose keinen

Zuckerzusatz enthalt.

Uberpriifen Sie den Joghurt, um festzustellen, ob er fettarm oder
kohlenhydratreich ist.

Planen Sie lhre Mahlzeiten im Voraus.
Gehen Sie einmal pro Woche (oder sogar alle zwei Wochen,

wenn Sie konnen) einkaufen, damit Sie nicht spontan ungesunde
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Lebensmittel kaufen.
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Durch die Planung der Mahlzeiten sparen Sie aulerdem Zeit, da Sie

nicht jeden Tag Uberlegen missen, was Sie kochen sollen.

Wenn Sie Freunde oder Familie besuchen oder an einer
gesellschaftlichen Veranstaltung teilnehmen, sollten Sie lhr

eigenes Essen mitnehmen.

So fallt es IThnen leichter, sich an Ihren Essensplan zu halten, und
Sie missen den Koch nicht bitten, spezielle Gerichte fir Sie

zuzubereiten.

Warnen Sie sie einfach vor, dass sie Ihnen keine Portion des

kohlenhydratreichen Essens zubereiten, das Sie auslassen.

Sie finden zahlreiche Keto-Rezepte in Kochblichern, auf Websites, in

Food-Blogs und sogar in Apps.

Wenn Sie sich auf die Suche begeben, werden Sie viele Ideen und
Mahlzeitenplane finden, die Sie an lhre eigenen Wiinsche

anpassen kénnen.
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Einige Mahlzeiten-Lieferdienste bieten auch ketofreundliche
Optionen an.
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Finale Worte

Eine ketogene Diat kann sehr hilfreich sein, wenn Sie schnell

abnehmen mochten.

Es ist gut fir Typ-2-Diabetiker, die ihre Blutzuckereinstellung
verbessern und vielleicht sogar ihre Medikation reduzieren
wollen. Es ist auch eine gute Idee fir jeden, der versucht, seine

Stoffwechselgesundheit zu verbessern.

Diese Diat ist moglicherweise keine gute Wahl fur Sportler, die
schnelle Energie benétigen, oder Bodybuilder, die Muskelmasse

aufbauen wollen.

Es ist auch keine gute Idee, wenn Sie Probleme mit den Nieren, der
Gallenblase, dem Magen-Darm-Trakt oder der Bauchspeicheldrise

haben.

Wenn Sie in der Vergangenheit an einer Essstorung gelitten
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haben, ist eine Keto-Diat wahrscheinlich auch fir Sie die falsche

Idee. Wenn Sie ein Kohlenhydrat-Liebhaber sind, kénnten Sie
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profitieren, wenn Sie nicht ganz auf sie verzichten. Wahlen Sie
einfach gesunde Optionen, die lhren Magen sattigen, und achten

Sie auf die Portionsgrolien.

Sprechen Sie mit lhrem Arzt Gber lhre Ziele und lhren
Erndhrungsplan, um zu entscheiden, ob eine ketogene Diat fiir Sie
personlich geeignet ist. Wir kratzen nur an der Oberflache einiger

der therapeutischen Anwendungen einer ketogenen Diat.

Auch wenn sie einige deutliche Vorteile zu haben scheint, gibt es in

Wahrheit keine "Einheitsdiat", die fiur alle funktioniert.

Wenn Sie nur ein paar Pfunde verlieren wollen, sollten Sie daran

denken, dass kurzfristige Diaten nicht funktionieren.

Wer eine Diat macht, neigt dazu, die verlorenen Pfunde
wiederzugewinnen, und in vielen Fallen kommen weitere hinzu.
Wenn Sie lhren Lebensstil andern mochten, ist die Keto-Diat

vielleicht der richtige Weg.
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Wir raten lhnen, sich mit einem registrierten Erndhrungsberater
in Verbindung zu setzen, wenn Sie den Keto-Plan wirklich

ausprobieren mochten.
Sie helfen lhnen, den besten und geslindesten Weg zu finden, um
Ihre Kohlenhydratzufuhr zu reduzieren und Ihren Lebensstil zu

andern.

Viel Erfolg!
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Ressourcen

Hier finden Sie Links zu einigen Ressourcen, die lhnen meiner
Meinung nach helfen werden:

Keto-Friendly-Rezepte:

>> https://www.delish.com/cooking/g4798/easy-keto-diet-

dinner-recipes/

Keto-Diat-Tipps fiir Einsteiger:

>> https://www.dietdoctor.com/low-carb/keto

Keto-Strategie-Leitfaden:

>> https://www.bulletproof.com/diet/keto/keto-diet-beginners-

guide/

Keto-Friendly Foods:

>> https://www.healthline.com/nutrition/ketogenic-diet-101
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