
        
            
                
            
        

    
Keto- für Anfänger von A bis Z Erklärt

 

 

 

Warum Keto-Diät?

 

 

 

Die Keto-Diät ist eine sehr beliebte Methode, um Gewicht zu verlieren und Ihren Körper in einen fettverbrennenden Zustand zu versetzen.

 

 

Indem Sie sich auf eine sehr kohlenhydratarme und fettreiche Ernährung konzentrieren, bezieht Ihr Körper seine Energie eher aus Fett als aus Kohlenhydraten.

 

 

Dieser Vorgang wird Ketose genannt. Die Keto-Diät hat viele gesundheitliche Vorteile, darunter Gewichtsverlust, niedrigere Blutzuckerwerte, niedrigeren Blutdruck und niedrigere Cholesterinwerte.

 

 

Es hat sich auch gezeigt, dass die ketogene Ernährung Entzündungen im Körper und das Risiko von Herzerkrankungen reduziert. Darüber hinaus kann die ketogene Diät auch bei der Behandlung bestimmter neurologischer Erkrankungen wie Epilepsie, Alzheimer und Parkinson helfen.Ketogene Diäten können auch bei der Behandlung einiger Krebsarten helfen

 

 

Eine gesunde, ausgewogene Ernährung, die reich an Proteinen, Ballaststoffen, Vitaminen und Mineralstoffen ist, ist bei der Keto-Diät sehr wichtig. Menschen mit Diabetes sollten eine Ernährungsumstellung immer mit ihrem Arzt besprechen, bevor sie sie in ihren Alltag integrieren.

 

 

 

2. Was sind die Grundlagen der Keto-Diät?

 

 

 

Die Grundlage der Keto-Diät basiert auf einer Ernährung, die sehr wenig Kohlenhydrate und stattdessen viel gesunde Fette enthält. Dieses Verhältnis bewirkt, dass der Körper in einen Zustand der Ketose eintritt und Energie aus Fett und nicht aus Kohlenhydraten bezieht.

 

 

Um in die Ketose zu kommen, müssen Sie weniger als 50 Gramm Kohlenhydrate pro Tag zu sich nehmen.Der Großteil Ihrer täglichen Kalorien sollte aus gesunden Fetten wie Olivenöl, Avocadoöl, Kokosöl, Nüssen und Samen stammen.

 

 

Die restlichen Kalorien sollten aus proteinreichen Lebensmitteln wie Fisch, Eiern, Fleisch, Nüssen und Hülsenfrüchten stammen. Wichtig ist auch, auf eine gesunde, vitamin-, mineral- und ballaststoffreiche Ernährung zu achten.

 

 

So kannst du sicher sein, dass du auch in Ketose alle Nährstoffe zu dir nimmst, die du benötigst. Auch beim Lebensmitteleinkauf ist es wichtig, abwechslungsreiche und nährstoffreiche Lebensmittel zu wählen.

 

 

Vermeiden Sie Lebensmittel mit vielen Zusatzstoffen und Zucker. Wählen Sie stattdessen natürliche, unverarbeitete Lebensmittel, die reich an Nährstoffen sind.

 

 

 

3.Welche Lebensmittel sind erlaubt?

 

 

 

Bei jener Keto-Krankenkost sind ausgewählte Mahl legal mehr noch sonstige nicht. Da die Keto-Krankenkost gegenseitig gen eine Ernährungsweise konzentriert, die ganz und gar leptosom Kohlenhydrate dennoch unbegrenzt Dickmacher enthält, ist es vordergründig, solange wie man gegenseitig gen Mahl konzentriert, die tief in Kohlenhydraten mehr noch ehrenhalber in wieder beleben Fetten sind.

 

 

 

Zu den erlaubten Lebensmitteln gehören: · Fettes Fleisch dasselbe Rinderhackfleisch, Lamm, Drecksack mehr noch Wild · Fette Fischarten dasselbe Lachs, Makrele, Thon mehr noch Sardellen · Organisches, fettes Geflügel dasselbe Hühnchen, Puter mehr noch Pute · Eier · Nüsse mehr noch Samen · Olivenöl, Avocadoöl mehr noch Kokosöl · Avocados · Grünzeug dasselbe Brokkoli, schreibe bisherig eine größere Anzahl darüber · Blattgemüse dasselbe Spinat, Mangold, Winterkohl mehr noch Salat · Schalentiere dasselbe Muscheln, Garnelen mehr noch Krabben · Parmesan dasselbe Edam, Gouda mehr noch Cheddar · Leguminosae dasselbe Erbsen, Bohnen mehr noch Linsen · Mumpitz mehr noch griechischer Joghurt · Sauerkraut · Fermentierte Mahl dasselbe Kimchi mehr noch Tempeh · Vollfette Milchprodukte dasselbe Obers mehr noch Butter · Fruchtverarbeitungsprodukte dasselbe Fruchtaufstriche, Marmeladen mehr noch Honig · Getränke dasselbe Wasser, Tee, Wachmacher mehr noch alkoholfreie Getränke Es ist vordergründig zu beachten, solange wie man im Zusammenhang jener Keto-Krankenkost gleichwohl ausgewählte Mahl bleiben lassen sollte, die geldig an Kohlenhydraten sind.

 

 

 

Dazu gehören Weizen · Maler Reis · Weizenvollkornprodukte · Hafer · Mais · Kartoffeln · Zucker · Alkohol · Fruchtsäfte · Fruchtzucker · Süßigkeiten · Torte mehr noch Gebäck · Hochwertiger Zucker · Süßstoffe · Wecken mehr noch Brötchen · Eiscreme · Softdrinks · Fertiggerichte · Pommes · Gebackene Bohnen

 

 

 

4.Wie berechne ich meine tägliche Kohlenhydrataufnahme?

 

 

 

Wenn Sie sich an die Keto-Diät halten, ist es wichtig, Ihre tägliche Kohlenhydrataufnahme zu berechnen, um in die Ketose zu gelangen.

 

 

Dies kann erreicht werden, indem einfach der Prozentsatz der Kohlenhydrate in Ihrer täglichen Kalorienaufnahme berechnet wird.

 

 

Um Ihre tägliche Kohlenhydrataufnahme zu berechnen, teilen Sie die Gesamtzahl der Kalorien, die Sie an einem Tag zu sich nehmen, durch 4.

 

 

Dies sagt Ihnen, wie viele Kalorien Sie aus Kohlenhydraten erhalten sollten. Diese Kalorien können in Gramm Kohlenhydrate umgerechnet werden. Wenn Sie beispielsweise 2000 Kalorien pro Tag essen, beträgt Ihre tägliche Kohlenhydrataufnahme 500 Kalorien, was etwa 40 Gramm Kohlenhydraten entspricht.

 

 

Um in die Ketose zu kommen, ist es wichtig, sich an die empfohlene Kohlenhydratzufuhr zu halten.

 

 

Die Aufnahme von mehr als der empfohlenen Kohlenhydratzufuhr verhindert, dass Sie in einen Zustand der Ketose geraten und nicht die gewünschten gesundheitlichen Vorteile erzielen.

 

 

Es ist auch wichtig, sich auf eine Vielzahl von kohlenhydratarmen Lebensmitteln zu konzentrieren.

 

 

Lebensmittel wie Fisch, Fleisch, Eier, Nüsse und Samen, Olivenöl, Avocadoöl, Kokosöl, Avocados, Gemüse, Hartkäse, Hüttenkäse, griechischer Joghurt, Hülsenfrüchte und fermentierte Lebensmittel sind alle sehr kohlenhydratarm und reich an Nährstoffen Reichlich. Es ist auch wichtig, die Nährwertangaben auf den Lebensmittelverpackungen zu überprüfen, um sicherzustellen, dass Sie die empfohlene Kohlenhydratzufuhr einhalten.

 

 

Wenn Sie sich an die empfohlene Kohlenhydratzufuhr halten, sollten Sie auch auf eine Vielzahl nährstoffreicher Lebensmittel achten.

 

 

Vermeiden Sie Lebensmittel mit vielen Zusatzstoffen und Zucker. Stattdessen sollten Sie natürliche, unverarbeitete Lebensmittel wählen, die reich an Nährstoffen sind. Es ist auch hilfreich, ein Ernährungstagebuch zu führen, um Ihre Fortschritte bei der Keto-Diät zu verfolgen und sicherzustellen, dass Sie sich an Ihre empfohlene Kohlenhydratzufuhr halten.

 

 

 

5. Wie kann ich meine Ernährung nach Keto anpassen?
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