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Haftungsausschluss


Dieses Buch wurde nur zu Informationszwecken geschrieben. Es wurden alle Anstrengungen unternommen, dieses Buch so vollständig und genau wie möglich zu gestalten. Dennoch kann es Fehler in der Typografie oder im Inhalt beinhalten. Außerdem enthält dieses Buch nur Informationen bis zum Veröffentlichungsdatum. Daher sollte es als Leitfaden verwendet werden, nicht als maßgebliche Quelle.


Der Zweck dieses Buches ist es, Interessierte zur ketogenen Ernährungsweise zu informieren. Der Autor und der Herausgeber übernehmen keine Gewähr für die Vollständigkeit der in diesem Buch enthaltenen Informationen sowie für Fehler oder Auslassungen. Der Autor und der Herausgeber übernehmen weder eine Haftung noch Verantwortung gegenüber einer Person oder Einrichtung in Bezug auf Verluste oder Schäden, die direkt oder indirekt durch dieses Buch verursacht wurden.


Dieses Buch bietet Informationen und ist nur für Bildungszwecke konzipiert. Sie sollten sich nicht allein auf diese Informationen verlassen oder sie als Ersatz für professionelle medizinische Beratung, Diagnosen oder Behandlungen sehen.





Einleitung


Die ketogene Diät hat in den letzten Jahren an Popularität gewonnen. Für viele Menschen bedeutet sie eine dramatische Umstellung der Ernährungsweise, was den Anfang bekanntermaßen schwierig macht. Der beste Weg, mit dieser Diät zu beginnen, ist, sich mit ihr auseinanderzusetzen und zuverlässige, hilfreiche Informationen einzuholen.


Aus diesem Grund habe ich mich entschlossen, dieses Buch zu erstellen. In „Keto mit Köpfchen“ biete ich einen unkomplizierten und praktischen Leitfaden für die ketogene Diät. Dazu gehören verschiedene Keto-Rezepte, aber auch Mahlzeitenpläne für Menschen, die mit dieser Ernährungsweise starten wollen. Um dieses Buch etwas einfacher zu gestalten, habe ich es in vier Teile aufgeteilt.


In Teil 1 gehe ich auf die Keto-Diät ein und erkläre, was Sie von ihr erwarten können.


In Teil 2 erkläre ich, was es mit der Mahlzeitenplanung auf sich hat und wie Sie einen Mahlzeitenplan für Ihren Tag aufstellen.


In Teil 3 gebe ich Ihnen eine Vielzahl an Keto-Rezepten zum Nachmachen mit auf den Weg.


Zu guter Letzt werden Sie in Teil 4 eine Zusammenfassung zur ketogenen Ernährungsweise finden.


Am Ende dieses Buches werden Sie über ein solides Basiswissen über die Keto-Ernährung verfügen. Insbesondere ist dieses Buch für jene interessant, die Ihren Lebensstil ändern möchten und sich für eine ketogene Diät entschieden haben.


Bevor Sie beginnen, möchte ich Ihnen noch eine Empfehlung aussprechen:


Nehmen Sie sich nicht zu viel auf einmal vor. Manchmal führen radikale Anpassungen bei der Wahl unserer Lebensmittel dazu, dass wir zu schnell aufgeben.


Starten Sie stattdessen mit kleinen Veränderungen in Ihrem Ernährungsplan. Sie können jede Woche ein bestehendes Lebensmittel von Ihrer Liste streichen und es durch ein anderes ersetzen, das der ketogenen Ernährungsweise entspricht. So können Sie sicher gehen, dass Sie lange am Ball bleiben.


Also dann: Fangen wir an!




TEIL 1





Die Keto-Diät


Wie alles andere auch, beginnt „Keto mit Köpfchen“ am Anfang mit der Definition, was das überhaupt ist. Ohne eine solide Grundlage ist es schwierig, eine Keto-Diät erfolgreich zu meistern.


Der Schlüssel zum Start einer ketogenen Diät ist das Verständnis dafür, wie sie funktioniert und wie man sie durchführt. Ohne ein grundlegendes Verständnis dafür wird es schwierig, mit dieser Methode erfolgreich und gesund abnehmen.


Die Keto-Diät hat sich zu einer beliebten Modeerscheinung entwickelt. Viele Menschen erhoffen sich damit schnelle Ergebnisse beim Abnehmen und springen deshalb auf den Keto-Zug auf. Was sie jedoch nicht wissen, ist, wie sie die Keto-Diät erfolgreich durchführen können und warum sie eigentlich so gut funktioniert.


Das Ergebnis ist, dass einige Menschen schnell auf die Keto-Diät umsteigen und ihr mindestens genauso schnell den Rücken kehren. Bei solch kurzen Phasen ist es schlichtweg nicht möglich, die gewünschten Ergebnisse zu erzielen. Der einzige Weg, das gewünschte Resultat zu erreichen, liegt in der dauerhaften ketogenen Lebensweise besteht.


Was ist die Keto-Diät?


Die Keto-Diät ist eine kohlenhydratarme Art, sich zu ernähren. Auf den ersten Blick mag sie wie viele andere kohlenhydratarme Diäten aussehen. Der Unterschied ist aber, dass Sie noch weniger Kohlenhydrate essen dürfen. Daher finden einige Menschen die Keto-Diät unglaublich schwer einzuhalten, weil die Kohlenhydrataufnahme auf einem sehr niedrigen Level ist.


Wenn Sie Ihre Kohlenhydratzufuhr reduzieren, müssen Sie diese Kalorien natürlich anderweitig ausgleichen. Das erreichen Sie durch den Verzehr einer großen Menge an gesunden Fetten und Proteinen. Mit anderen Worten, Sie machen gesunde Fette und Proteine zum Star Ihrer Mahlzeiten. Lebensmittel wie Brot, Nudeln, Kartoffeln und Karotten werden von Ihrem Speiseplan gestrichen, während andere wie Steak, Avocados und Nüsse in den Vordergrund rücken. Auch wenn der Verzicht auf Kohlenhydrate hart erscheint: Ein Trost ist, dass Sie wenigstens viele der leckeren, sättigenden Speisen wie Burger oder Hähnchen essen können, die Sie lieben.
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