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Einleitung


	Ob Sie nun Körpergewicht verlieren, Ihre Insulinresistenz verbessern oder generell Ihre Gesundheit positiv beeinflussen möchten... Sie werden nun entdecken, wie die ketogene Ernährung dies alles und noch viel mehr für Sie bewirken kann.


	Der Großteil der heutigen Bevölkerung ernährt sich viel zu viel von Zucker- und kohlenhydratreichen Lebensmitteln. Wenn das auch nach Ihnen klingt, dann ist es wahrscheinlich, dass Kohlenhydrate Ihren ständigen Wohnsitz in Ihrer Leber aufgeschlagen haben und sie vergessen hat, wie sie fettfressende Ketone produziert. Man könnte auch sagen, dass Ihr Fettverbrennungsmotor offiziell und bis auf weiteres abgeschaltet wurde.


	Wenn Sie den Richtlinien der ketogenen Ernährung so folgen, wie sie in diesem Buch dargelegt werden, können Sie Ihren Fettverbrennungsmotor neu starten und Ihre Gesundheit und Langlebigkeit stark beeinflussen.


	Die ketogene Ernährung wird immer beliebter und sie ist sicherlich eine der besten Möglichkeiten, um schnell und vor allem gesund Gewicht zu verlieren. Sie wurde ursprünglich für Menschen konzipiert, die an Epilepsie leiden. Außerdem ist es eine großartige Art der Ernährung vor allem für diejenigen, die Diabetes Typ II haben oder sich Sorgen um die Entwicklung von Diabetes und anderen lebensbedrohlichen Krankheiten machen.


	Mit dem Kauf dieses Buches haben Sie bereits einen Schritt in die richtige Richtung gemacht. Es beweist, dass Sie wirklich einen gesünderen Lebensstil beginnen möchten, der zusätzlich zu Gewichtsverlust und natürlicher Fettverbrennung führen wird.


	











Kapitel 1: Was sind Ketone und was ist Ketose?



	 


	Was sind Ketone?


	Ketone entstehen bei der Zersetzung von Fettsäuren. Sie werden aus Fetten erzeugt, die wir zu uns nehmen oder aus dem gespeicherten Fett in unseren Fettzellen. Ihr Körper kann Ketone als alternativen Brennstoff anstatt Kohlenhydraten nutzen. Wir können Tausende an Kalorien in Form von Fett speichern und darum könnte man eigentlich sagen, dass Ketone eine nahezu unbegrenzte Energiequelle sind. Natürlich hängt dies auch davon ab, wie lange Sie sich ketogen ernähren. Je länger Sie diesen Ernährungsstil pflegen, desto regelmäßiger stehen Ihrem Körper Ketone zur Verfügung.


	Die meisten Zellen wechseln auf Ketone als Energiequelle um, wenn der Blutzuckerspiegel niedrig ist. Unser Körper ist bei dieser Umstellung sehr anpassungsfähig. Auch Ihr Gehirn, welches in erster Linie Zucker verbrennt, kann Ketone als Kraftstoff nutzen. Wenn sich dieser Zustand dauerhaft bei Ihnen eingestellt hat, spricht man von Ketose.


	Ein weiterer Vorteil, wenn Sie Fett als Energiequelle verwenden, ist, dass den Zellen dabei weniger oxidative Schäden („freie Radikale“) zugefügt werden und dies wiederum verhindert einige Krankheiten und verlangsamt den Alterungsprozess. Wenn Sie schon einmal kurz gefastet haben und dabei das Frühstück nach 8 Stunden Schlaf ausgelassen haben, dann haben Sie wahrscheinlich bereits eine kleine Menge an Ketonen im Blut erzeugt.


	 


	Wie misst man Ketone?


	Ketone werden nur erzeugt, wenn der Insulinspiegel niedrig ist. Ein eindeutiges Zeichen für einen niedrigen Insulinspiegel ist eine hohe Menge an Ketonen in der Blutbahn. Wenn die Ketone hoch genug sind, bezeichnet man dies als optimale Ketose.


	Wie können Sie also wissen, ob Sie eine gesunde Menge Ketone im Blut haben? Üblicherweise misst man diese mit einer Urinprobe, dem sogenannten Ketosetest. Mit diesem können Sie beginnen und er ist in jeder Apotheke erhältlich.


	Doch je länger Sie im Zustand der Ketose verbleiben, desto weniger zuverlässig werden diese Urinstäbchen, weil die Nieren schließlich die Ketone effizienter aufnehmen und weniger davon in Ihrem Urin landet. So könnten Sie fälschlicherweise denken, dass sich die Ketose verlangsamt hat, obwohl sich Ihr Körper einfach nur an die Ketone als Hauptenergiequelle angepasst hat.


	Wenn Sie eine genauere Messung möchten, gibt es inzwischen viele Testgeräte, die Ihr Blut auf Ketone prüft und diese wurden für den privaten Gebrauch entwickelt (z.B. FreeStyle Precision NEO oder GlucoMen LX PLUS). Sie sind zu vernünftigen Preisen erhältlich und durch einen kleinen Stich im Finger wissen Sie bereits Bescheid.


	Es ist am besten Ihre Blutketone am Morgen auf nüchternen Magen zu messen. Wenn Ihr Blutketon-Testergebnis zwischen 1,5 und 3,0 mmol/L ist, sind Sie in einer optimalen Ketose, was bedeutet, dass Ihr Körper den idealen Ketonspiegel für eine maximale Gewichtsreduktion erreicht hat. Alles, was über oder unter diesen Werten liegt, wird nicht empfohlen, denn das würde bedeuten, dass Sie entweder noch zu viele Kohlenhydrate zu sich nehmen oder nicht genug essen.


	 


	Warum löst man eine Ketose aus?


	Man stellte fest, dass die Ketose sehr effektiv bei der Behandlung von verschiedenen Störungen ist, die häufigsten davon sind Anfälle. Diese Ernährungstherapie gibt es schon seit den 1920er Jahren. Die Ketose ist hilfreich, da sie das Wachstum bestimmter Arten von Krebs und Krebstumoren einschränkt oder verlangsamt. Man fand heraus, dass sie Stoffwechselfehler „korrigiert“, die hauptsächlich bei Fettleibigkeit und Diabetes auftreten. Des Weiteren können bestimmte degenerative Erkrankungen, wie z.B. Alzheimer und Parkison ebenfalls durch das Auslösen der Ketose behandelt werden.


	Dies alles sind Vorteile, die sich zusätzlich zu einer Gewichtsreduktion bei der Ketose einstellen.


	 


	Was sind die Symptome der Ketose?


	Die Dauer der Symptome variiert generell von Person zu Person. Bei einigen könnten sie eine Woche dauern, bei anderen mehrere Tage bis zu mehrere Wochen. Die deutlichsten Symptome sind:


	 


	

		häufige Müdigkeit 


		übermäßiger anhaltender Durst 


		Kopfschmerzen


		fruchtiger Atem (Ketoseatem) und Uringeruch


		Mundtrockenheit


		Metallgeschmack auf der Rückseite der Zunge


		Schlafstörungen 


		Schwäche


		Schwindel


		Bauchschmerzen


		Übelkeit


		häufiges Urinieren 


		kalte Füße und Hände





	 


	Diese Symptome können ein ständiges Problem sein und hängen davon ab, wie gut oder wie lange Ihr Körper braucht, bis er sich an die ketogene Ernährung angepasst hat. Sie werden auch als „Keto-Grippe“ bezeichnet.


	 


	Woher bezieht Ihr Körper während einer Ketose seine Glucose?


	Es ist eine generelle Fehlannahme, dass Ihr Körper durch eine kohlenhydratarme Kost, wie bei der ketogenen Ernährung, einen Glucosemangel (Traubenzuckermangel) erleidet. Zwar kann der Körper kein Fett in Glucose umwandeln, dafür gelingt ihm das nun mit Protein. Diese Umwandlung von Protein zu Glucose ist sogar wesentlich gesünder, da Sie langsamer geschieht. Somit kommt es nicht zu den gefährlich hohen Insulin- und Blutzuckerspitzen, welche auf Dauer eine Diabetes auslösen können. Hat sich Ihr Körper erst einmal auf die ketogene Ernährung eingestellt, wird er regelmäßig mit genügend Glucose aus Proteinen versorgt, und die Organe, die auf dieses angewiesen sind (z.B. das Gehirn), werden keinen Mangel leiden.


	 


	Wie Ihr Gehirn durch eine Ketose gesund wird und bleibt


	Wenn Ketone von Ihrem Gehirn aufgenommen werden, treten sie in einen bestimmten Hirnzyklus ein, um Energie für dieses zu produzieren. Dadurch entsteht für Ihr Gehirn eine zusätzliche Energiequelle, was unter anderem gesundheitliche Vorteile mit sich bringt. Vielen neurologische Krankheiten liegt nämlich dasselbe Problem zu Grunde, nämlich eine unzureichende Energieproduktion. Ketone dienen als alternative Energiequelle für Ihren Hirnstoffwechsel, wodurch Ihrem Gehirn mehr Gesamtenergie zur Verfügung steht. Bestimmte Ketone liefern sogar mehr Energie ans Gehirn als Glucose. Der Stoffwechselstress, unter dem Ihr Gehirn ständig steht und es anfällig für Krankheiten macht, wird somit reduziert, da ihm nun mehr Energie für alle Prozesse zur Verfügung steht.


	 


	Die Vorteile einer Ketose


	Es gibt einige Gründe, warum Fett als Energielieferant gegenüber Kohlenhydraten zu bevorzugen ist. Zum einen werden Sie sich schlicht und ergreifen länger gesättigt fühlen. Hinzu kommt, dass Sie Fett anstelle von Kohlenhydraten verbrennen. Besteht Ihre Ernährung primär aus Kohlenhydraten, werden zunächst auch nur diese verbrannt. Entfernen Sie diese aus Ihrer Kost, wird Ihr Körper seinen Kalorienbedarf mit Fett decken. Dies ist wesentlich effizienter, wenn man Fett verbrennen will. 


	Ein weiterer gesundheitlicher Vorteil ist, dass Ihr Blutzuckerspiegel abfallen wird. Wenn Sie viele Kohlenhydrate zu sich nehmen, muss Ihr Körper ständig Insulin erzeugen, um den Zucker aus Ihrem Blutkreislauf zu entfernen. Durch eine niedrige Kohlenhydratzufuhr sinkt auch ihr Insulinspiegel (Blutzuckerspiegel). Geringere Blutzuckerwerte bedeuten auch weniger Hungerattacken.


	 


	Die 3 Phasen der Ketose


	Durch die ketogene Ernährung wird sich in der Chemie Ihres Körpers einiges ändern. Der Gewichtsverlust durch eine Ketose vollzieht sich normalerweise in 3 Phasen.


	 


	Phase 1 (starker Gewichtsverlust): Sie werden während der ersten Woche einen starken Gewichtsverlust erleben. Der Hauptanteil von diesem abgebauten Gewicht besteht aus Wasser. Es wird zusammen mit Glykogen (eine Vorstufe der Glukose) aus Ihrem System herausgespült. Wie viel Gewicht Sie dabei verlieren, ist abhängig von Faktoren wie Ihrem Alter, Ihrem Geschlecht und Ihrem Ausgangsgewicht.


	 


	Phase 2 (Anpassungsphase): Danach ist es für ca. 1-2 Wochen normal, dass Sie wenig oder kein Gewicht verlieren werden. Diese befristete Anpassungszeit ist völlig normal. Der Grund dafür ist, dass Ihr Körper eine neue Balance zwischen Wasser und dem Glykogen, welches er natürlich herstellt, einrichten muss.


	 


	Phase 3 (angepasst und fettverbrennend): Ihr Körper befindet sich nun seit knapp einem Monat im Zustand der Ketose. Er hat damit angefangen, regelmäßig eingelagertes Fett zu verbrennen. Sie werden feststellen, dass Sie stetig und fortschreitend Gewicht verlieren. Es werden zwar auch Tage dabei sein, an denen Sie nicht abnehmen oder sogar ein kleinwenig zunehmen. Aber alles in allem geht es mit Ihrem Gewicht bergab.


	











Kapitel 2: Was bedeutet ketogene Ernährung?



	 


	Die Entstehung der ketogenen Ernährung


	Der Zweck der ketogenen Ernährung ist einen Stoffwechselzustand zu erreichen, der dem Fasten ähnlich ist. Die Ketose ist im Prinzip ein normaler Stoffwechselprozess, bei dem der Körper die Energiequelle von Kohlenhydraten auf Fett umstellt, indem Ketonkörper in der Leber produziert werden. Um dies zu erreichen, beschränkt die ketogene Ernährung den Kohlenhydratkonsum auf unter 50 Gramm pro Tag. Die Menge an Protein und Fett kann dabei variieren, je nach den individuellen Zielen.
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