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Rechtlicher Hinweis:
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EINFÜHRUNG


Eines der Dilemmata bei der heutigen Suche nach einer Diät, die eine doppelte Lösung bietet, nämlich eine stetige und sichere Gewichtsabnahme und die Erhaltung der Gesundheit (wenn nicht sogar eine direkte Verbesserung einiger kritischer Zustände), hat zur Rückkehr der so genannten "ketogenen Diät" geführt.


Sie wurde bereits zu Beginn des letzten Jahrhunderts zur Gewichtsreduzierung und zur Behandlung bestimmter Krankheiten wie Epilepsie im Kindesalter erprobt und hat dank der Tatsache, dass sie diese doppelte Lösung bietet, ein Comeback erlebt.


Die Suche nach dieser dualen Lösung, die Gewichtsabnahme und körperliches Wohlbefinden mit der Vorbeugung und Behandlung zahlreicher Krankheiten verbindet, wird das Hauptthema dieser Diskussion sein.


Der Grund, warum diese Diät wieder aufgetaucht und so populär geworden ist, liegt nicht nur darin, dass sie tatsächlich funktioniert und somit greifbare Fitnessergebnisse liefert, sondern auch darin, dass sie selbst hervorragende gesundheitliche Vorteile bietet.


In diesem Buch werden wir uns bemühen, Ihnen alle Informationen und Hilfsmittel an die Hand zu geben, die Sie benötigen, um die ketogene Diät zu verstehen und optimal zu nutzen.


Das Hauptziel dieses Artikels ist es, Ihnen einen ersten, rein theoretischen Überblick über die Grundlagen der ketogenen Diät zu geben, wie sie tatsächlich funktioniert (Ketose), die Gründe, warum sie wieder erfolgreich geworden ist, die Vor- und Nachteile sowie praktische Tipps und Tricks, die Ihnen helfen, sie bestmöglich anzugehen.


Der andere Teil des Buches wird es uns ermöglichen, von der reinen Theorie zur Praxis überzugehen.


Es wird Ihnen gezeigt, wie Sie diese Art von Diät aufbauen, welche Lebensmittel Sie essen können und welche nicht, alle Rezepte, die Sie im Zusammenhang mit dieser Diät ausprobieren können, gefolgt von einem 4-Wochen-Diätplan und schließlich einer FAQ, in der einige Zweifel an der ketogenen Diät kurz geklärt werden.




TEIL 1


KAPITEL 1 - DIE GRUNDLAGEN


DER KETOGENEN DIÄT


Die ketogene Diät im Detail


Es ist sicherlich wichtig, genau zu verstehen, worüber wir sprechen, wenn wir von der ketogenen Diät sprechen.


Wenn wir von der ketogenen Diät sprechen, meinen wir zunächst eine kohlenhydratarme Ernährung.


Es handelt sich also um eine der Diäten, die dank der mehr oder weniger drastischen Reduzierung der Kohlenhydrate zugunsten anderer Makronährstoffe eine schnellere und sicherere Gewichtsabnahme und damit auch eine Abnahme des Körperfetts ermöglicht.


Diese mehr oder weniger drastische Reduzierung der Kohlenhydrate ermöglicht in der Praxis einen anderen Stoffwechselprozess, bei dem Ketonkörper verwendet werden.


Diese Ketonkörper veranlassen den Körper, die zum Überleben notwendige Energie nicht aus Glukose, sondern aus Fett zu gewinnen.


Die ketogene Diät ist also eine Ernährungsstrategie, die es dem Körper ermöglicht, nach alternativen Energiequellen zu suchen, die nicht durch überschüssige Kohlenhydrate bereitgestellt werden.


In der Praxis sieht sich der Körper mit der Verpflichtung konfrontiert, die zum Überleben notwendige Glukose zu produzieren und den Energieverbrauch der im Fettgewebe enthaltenen Fette zu erhöhen.


Dieser Prozess, der als Ketose bezeichnet wird, wird im nächsten Kapitel ausführlicher erläutert.


Um auf die Frage zurückzukommen, was die ketogene Diät ist, wurde erwähnt, dass sie zu den kohlenhydratarmen Diäten gehört: Man kann jedoch sagen, dass sie sich deutlich von anderen Diäten unterscheidet, bei denen Zucker reduziert wird.


Der Grund dafür ist, dass im Gegensatz zu anderen zuckerreduzierten Diäten, bei denen viele Patienten wieder zunehmen, viele Studien gezeigt haben, dass die ketogene Diät nicht nur bei der Gewichtsabnahme, sondern auch bei der Aufrechterhaltung der erzielten Ergebnisse über einen längeren Zeitraum sehr viel effektiver ist.


Es wurde, wie in der Einleitung erwähnt, zu Beginn des letzten Jahrhunderts, in den 1920er Jahren, nicht nur zur Gewichtsabnahme, sondern auch zur Behandlung bestimmter Krankheiten, wie z. B. Epilepsie im Kindesalter, erprobt und ist heute wieder in Mode und sehr erfolgreich, vor allem, weil es wirklich beim Abnehmen hilft.


All dies muss mit den gesundheitlichen Vorteilen in Verbindung gebracht werden (mehr zu den Vorteilen in dem entsprechenden Kapitel).


Wie funktioniert diese Diät?


Der Wirkmechanismus der ketogenen Diät beruht auf der Reduzierung der Kalorien- und Kohlenhydratzufuhr, die in Kombination mit dem richtigen Maß an Eiweiß und einem hohen Fettanteil die Lipolyse und die zelluläre Lipidoxidation verbessern soll. Die Verbesserung dieser Prozesse wird den Gesamtfettverbrauch angreifen und den Gewichtsverlust optimieren.


Dies bewirkt, dass der Körper die Fettverbrennung erheblich steigert, was wiederum dazu beiträgt, überschüssige Fettpolster im Körper zu minimieren. Dieser "fettverbrennende" Ansatz ermöglicht nicht nur eine effektive Gewichtsabnahme, sondern kann auch Heißhungerattacken (natürlich auf Zucker) während des Tages verhindern und Energieeinbrüche vermeiden.


Dies führt zur Produktion von Ketonkörpern, deren Hauptfunktion darin besteht, die Appetitanregung zu dämpfen und damit die allgemeine Gewichtsabnahme zu fördern.


Die Grundlage der ketogenen Ernährung sind also Ketone und Ketose.


In der Praxis bildet der Körper als alternative Energiequelle Ketone, ein Treibstoffmolekül, wenn dem Körper der Zucker im Blut ausgeht.


Einfacher ausgedrückt: Was in unserem Körper als Folge der ketogenen Diät passiert, ist, dass der Körper, dem die Glukose als primäre Energiequelle fast vollständig entzogen wird, gezwungen ist, eine alternative Energiequelle zu finden, auf die er zurückgreifen kann.


Ein genaueres Verständnis dieses Prozesses und insbesondere des Prozesses der Ketose finden Sie in Kapitel 2.


Warum ist die ketogene Diät so beliebt und funktionell?


Was ist der Grund für den Erfolg dieser Diät?


Um diese Frage zu beantworten, müssen wir sagen, dass die ketogene Diät im Wesentlichen eine der wenigen Diäten ist, die wissenschaftlich getestet, verwendet und an Tausenden von Patienten ausprobiert wurde, nicht nur wegen ihrer therapeutischen Wirkung, sondern vor allem wegen ihres sehr starken Nebeneffekts: dem schnellen und endgültigen Verlust von überschüssigem Fett.


Und genau das ist der Grund, warum sie so beliebt und funktional ist.


Wie zu Beginn dieses Kapitels erläutert, ist die ketogene Diät zwar eine Diät, die sich hervorragend mit anderen Diäten kombinieren lässt, die den weitgehenden Verzicht auf Zucker zum Abnehmen ausnutzen und somit ebenfalls eine schlankmachende Wirkung haben, doch nur mit dieser Diät lässt sich auf Dauer eine dauerhafte Gewichtsabnahme erzielen.


Und genau aus diesem wesentlichen Unterschied bezieht diese Diät ihren Erfolg und ihre "Berühmtheit". In der Praxis kann die ketogene Diät signifikante Ergebnisse liefern, wo andere Methoden oft versagen.


Es handelt sich nicht nur um eine Diät, die ihren Zweck erfüllt, nämlich schnell und sicher abzunehmen, sondern auch um eine Diät, die dafür bekannt ist, dass die Ergebnisse von Dauer sind.


Aber, und es gibt ein Aber, die ketogene Diät ist immer noch eine ziemlich eigenartige Diät, die mit der nötigen Vorsicht angewendet werden sollte.


Das bedeutet, dass wie bei jedem Programm zur Gewichtsreduzierung, das Sie in Angriff nehmen wollen, bestimmte medizinische und gesundheitliche Vorkehrungen getroffen werden müssen, bevor es beginnen kann. Abgesehen davon ist diese Diät auch sehr beliebt, nicht nur bei der Gewichtsabnahme, sondern auch als wertvolles Hilfsmittel im klinischen Bereich (z. B. bei Epilepsie, die nicht auf Medikamente anspricht, bei schwerer Fettleibigkeit in Verbindung mit bestimmten Stoffwechselkrankheiten usw.).


Es wird nicht nur zu Heilzwecken bei der Behandlung von Fettleibigkeit und Diabetes mellitus eingesetzt, sondern auch experimentell im Bereich Sport und Anti-Aging oder als Allheilmittel für zahlreiche Krankheiten (bipolare Störung, Alzheimer, Bluthochdruck usw.).


Darüber hinaus ist es auch im Fitnessbereich (als Hilfsmittel zur Definition der Muskelmasse) und in der ästhetischen Kultur im Allgemeinen recht bekannt.


Ein weiterer Grund, warum diese Diät so funktionell und beliebt ist, ist zweifellos die Disziplin, die sie mit sich bringt.


Das bedeutet, dass diese Diät ihren Erfolg und ihre Wirksamkeit der Tatsache verdankt, dass sie Sie, ob Sie wollen oder nicht, zu einem Lebensstil erzieht, der Ihnen gezielte Regeln und Verhaltensweisen auferlegt, die Sie buchstabengetreu befolgen müssen.


Es handelt sich um eine Diät, die nicht die geringste Abweichung zulässt, so dass ein eiserner Wille und eine Disziplin erforderlich sind, die nicht jeder aufbringen kann.


Daher ist es sehr wichtig, bei der Durchführung des Programms entschlossen zu bleiben und das Ziel der Gewichtsabnahme fest vor Augen zu haben.


Die ketogene Diät ermöglicht es Ihnen, Ihren Lebensstil und Ihre Einstellung zu einer disziplinierten Ernährung grundlegend zu ändern.


Nachdem die Grundlagen für das Verständnis der ketogenen Diät und ihres Erfolgs gelegt wurden, wird im nächsten Kapitel der Mechanismus hinter dieser Diät, nämlich die Ketose, erläutert.




KAPITEL 2 - KETOSE


Wie die Ketose funktioniert


Die ketogene Diät hat ihren Namen von dem Hauptprozess, der ihr zugrunde liegt, nämlich der Bildung von Ketonkörpern (der so genannten Ketose).


Bevor wir erklären, wie genau der grundlegende Prozess der ketogenen Diät funktioniert, ist es notwendig, eine kleine Vorbemerkung zu machen.


Diese kleine Prämisse bezieht sich darauf, wie unser Stoffwechsel unter normalen Bedingungen funktioniert.


Unser Organismus verfügt für seinen Stoffwechsel und seine Funktionsfähigkeit über zwei Hauptwärmequellen: Glukose als primäre Energiequelle einerseits und freie Fettsäuren (FFA) andererseits.


In viel geringerem Maße werden Ketone durch FFA (Fettdepots in Form von Triglyceriden) gebildet.


Letztere werden in der Regel in Glycerin und langkettige Fettsäuren unterteilt.


Unter normalen Bedingungen verwendet der Körper daher Glukosemoleküle als Hauptenergiequelle.


Wenn man zum Beispiel bedenkt, dass das menschliche Gehirn das Organ ist, das am meisten Energie benötigt, um zu funktionieren, benötigt es mehrere Moleküle Glukose für sein tägliches Funktionieren.


Man schätzt, dass unser Gehirn täglich etwa 20 % der für das Funktionieren des gesamten Körpers erforderlichen Energie verbraucht, obwohl es nur 2 % des gesamten Körpers ausmacht.


Aber erst in der Leber beginnt der metabolische Abbau der Makronährstoffe. Was passiert nun, wenn wir uns für diese Diät entscheiden?


Das bedeutet, dass Sie nur wenige Kohlenhydrate und damit auch nur wenige Glukosemoleküle zu sich nehmen werden.


Wenn wir wenig Kohlenhydrate zu uns nehmen oder wenn wir in ein Kaloriendefizit geraten, oder bei längerem Fasten, beginnt unsere Leber, um den Mangel an Glukose auszugleichen, Fette abzubauen und Ketone zu produzieren.


Auf diese Weise wird die Ketose, d. h. die Produktion von Ketonkörpern durch die Leber, den Mangel an Glukose ausgleichen und somit die Hauptenergie des Körpers ersetzen.


Und zwar sehr schnell und funktionell.


Während der Ketose ist die Leber in der Lage, eine riesige Menge an Ketonen in einem sehr hohen Tempo zu produzieren.


Die organischen Verbindungen, die an diesem Prozess beteiligt sind, heißen Ketone und werden freigesetzt, wenn der Körper beim Stoffwechsel Fettsäuren freisetzt.


Ketone ersetzen also die Glukose, um unsere Zellen aktiv und unsere Muskeln leistungsfähig zu halten.


Diese Ketone dienen als Brennstoffquelle für unseren gesamten Körper und werden insbesondere auch von unserem Gehirn als alternative Energiequelle genutzt, das, wie wir oben erklärt haben, große Mengen an Energie benötigt.


Die Ketose hat also den Glauben, dass das Gehirn nur Kohlenhydrate braucht, um zu funktionieren, völlig erschüttert.


So kann das Gehirn auch während der Ketose ohne Glukose funktionieren, da es die benötigte Mindestmenge an Glukose aus Proteinen bezieht.


Dies geschieht durch den Prozess der Gluconeogenese.


An dieser Stelle muss eine Anmerkung gemacht werden, die wir wieder aufgreifen werden, wenn wir über falsche Mythen und Fehler sprechen, die es bei der ketogenen Ernährung zu vermeiden gilt.


Gerade um zu verhindern, dass der Körper wieder einen Glukoseüberschuss hat, ist es notwendig, es mit dem Eiweiß nicht zu übertreiben.


Die ketogene Diät ist in der Tat eine Diät, die auf einer erhöhten Fettaufnahme basiert.


Um auf das Thema Ketose zurückzukommen: Wir haben bereits festgestellt, dass die Ketose unserem Körper hilft, zu überleben und auch mit geringen Mengen an Nahrung gut zu funktionieren.


Doch was geschieht während des Ketoseprozesses in der Praxis?


Erstens wird die Glukoseaufnahme des Körpers durch den Verzehr kohlenhydrathaltiger Lebensmittel reduziert.


Zweitens zwingt die Reduzierung der Kohlenhydrate den Körper dazu, eine alternative Energiequelle zu finden, nämlich Fett.


Drittens beginnt der Körper in Ermangelung von Glukose, Fett zu verbrennen, um so genannte Ketonkörper zu bilden;


Viertens und letztens: Wenn die Ketone (oder Ketonkörper) ein bestimmtes Niveau im Blutkreislauf erreichen, wird ein Zustand der Ketose erreicht, in dem eine Gewichtsabnahme stattfindet.


Zusammenfassend lässt sich sagen, dass die ketogene Diät in unserem Körper die autonome Produktion von Glukose "verursacht", so dass unser Körper, um zu überleben, nach Glukose im Fettgewebe suchen muss, was den Energieverbrauch von Fetten erhöht.


Dies ist natürlich die Hauptursache für den Gewichtsverlust.


Was passiert mit unserem Körper, wenn wir uns der ketogenen Diät nähern?


Eine der wichtigsten Folgen der Ketose ist, wie wir bereits erwähnt haben, die Bildung der so genannten Ketonkörper.


Die Einleitung der Ketose führt auch zu einem biochemischen Zustand, in dem wir, nachdem wir den gesamten zuvor verfügbaren Zucker verbraucht haben, beginnen, nach Fettspeichern zu suchen.


Doch wie verhalten sich die Ketonkörper unter normalen Bedingungen im Körper, bevor sie in die Ketose übergehen?


Normalerweise werden diese Ketonkörper nur in geringen Mengen produziert und können leicht über den Urin und die Lungenatmung ausgeschieden werden.


Was passiert mit den Ketonkörpern in der Ketose?


Die Ketose führt nicht nur zum Abbau von Fetten, sondern zwingt dem Körper auch einen Zustand auf, den man sogar als "giftig" bezeichnen könnte, da er ein "nicht normales" Verhalten zeigt.


In diesem Zustand entsorgt der Körper diese Ketonkörper im Wesentlichen über die Nieren.


Nach diesen Ausführungen ist es wirklich wichtig zu verstehen, was mit unserem Körper geschieht, wenn wir uns für diese Ernährungsweise entscheiden.


Wir haben bisher verstanden, dass die wichtigste Folge der ketogenen Diät die Ketose ist. Aber was passiert, wenn wir in Ketose sind? Und vor allem: Wie können wir verstehen, ob dieses System tatsächlich funktioniert?


Um herauszufinden, ob es wirklich funktioniert, ist es sehr wichtig, die Signale zu überprüfen, die Ihr Körper uns sendet. Das klingt wie ein kompliziertes Konzept, ist es aber nicht, denn der Beginn einer ketogenen Diät veranlasst den Körper, bestimmte Signale auszusenden, die uns mitteilen, ob die Diät tatsächlich funktioniert oder nicht.


Und um das zu verstehen, sendet der Körper diese Signale aus, die eine direkte Folge des Hauptprozesses sind, der durch diese Diät ausgelöst wird, nämlich die Ketose.


Eines der Zeichen, das sowohl ein Indikator als auch eine Folge der Diät selbst ist, ist der Gewichtsverlust.


Es muss jedoch gesagt werden, dass diejenigen, die mit der ketogenen Ernährung beginnen, einen sofortigen Gewichtsverlust aufgrund des Flüssigkeitsverlusts und der damit verbundenen Abnahme der Wassereinlagerungen feststellen können.


Ein tatsächlicher Fettabbau kann nach einiger Zeit eintreten.


Dies hängt immer von anderen Faktoren ab, wie Alter, Grundumsatz usw.


Ein weiteres wichtiges Ereignis und Zeichen ist die Zunahme der Diurese.


Das Fehlen von Zucker und die notwendige Entsorgung überschüssiger Ketonkörper führt zu vermehrtem Wasserlassen.


Weitere recht häufige Symptome sind Mundtrockenheit und - im Zusammenhang mit einer erhöhten Diurese - ein ständiges Bedürfnis zu trinken.


Dies ist sicherlich darauf zurückzuführen, dass, wie oben erwähnt, ein Flüssigkeitsverlust stattfindet.


Andererseits gibt es auch Darmprobleme, die auf die plötzliche Umstellung der Ernährung zurückzuführen sind, wie z. B. Verstopfung aufgrund des Mangels an Ballaststoffen.


Ein weiteres spürbares Symptom ist das Auftreten von Krämpfen und Muskelzuckungen.


Als Folge des Flüssigkeitsverlustes und wenn dieser nicht ausreichend durch die Zufuhr von Elektrolyten ausgeglichen wird, können Muskelkrämpfe auftreten.
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