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Einleitung


	Vielen Dank, dass Sie sich für mein Buch „Ketogene Ernährung: Das Kochbuch“ entschieden haben. Sie werden mit Sicherheit davon profitieren. Die in diesem Buch beschriebene Ernährungsweise weist Ihnen einen gesunden und einfachen Weg, mit Spaß und Genuss Gewicht zu verlieren und Körperfett abzubauen. Sie werden sich ausgeglichener fühlen und mit körperlichem Wohlbefinden abnehmen. Die Auswahl aus 80 Rezepten wird es Ihnen einfach machen, Gerichte für Ihren persönlichen Geschmack zu zaubern. Auf diese Weise können Sie mit Vergnügen und Begeisterung Ihre Ernährung umstellen, um dauerhaft abzunehmen und schlank zu bleiben.


	Bei einer normalen Ernährung nehmen wir zu viele Kohlenhydrate zu uns. Diese dienen dem Körper dann als Energiequelle und Sie verbrauchen nur wenig Fett, da Ihr Körper die Kohlenhydrate als Brennstoff nutzt. Die körpereigenen Fettreserven werden bei einer herkömmlichen Ernährung mit reichlich Kohlenhydraten also so gut wie nie angezapft.


	Die ketogene Ernährung funktioniert umgekehrt: Sie nehmen große Mengen an Fett, kombiniert mit Proteinen (Eiweiß), zu sich, aber entziehen Ihrem Körper dafür die Kohlenhydrate. Dadurch wird dieser auf eingelagertes Fett als Energiereserve zurückgreifen, und Sie werden spielend leicht und gesund abnehmen. Dieser Vorgang wird durch Ketone bewerkstelligt, die bei der ketogenen Ernährung in Ihrer Leber erzeugt werden.


	Die ketogene Ernährung stellt für Sie die beste vorhandene Möglichkeit zum Abnehmen dar, da sie nicht so einschränkend wie eine Diät ist, und Sie die meisten ihrer Lieblingslebensmittel weiter verzehren können.


	Sie können regelrechte „Fettbomben“ zu sich nehmen und trotzdem dabei abnehmen. Die ketogene Ernährung bietet eine weite Auswahl an Fleisch, Fisch, Gemüse und Nüssen. Sie müssen sich beim Verzehr von Fetten nicht einschränken, nur die Kohlenhydratzufuhr muss gedrosselt werden. Dadurch wird sich in Ihrem Körper schneller ein Sättigungsgefühl und zudem eine Ketose einstellen und Ihre Pfunde werden purzeln.


	Mein Buch gibt Ihnen zunächst einen Überblick darüber, was ketogene Ernährung eigentlich ist. Danach erkläre ich Ihnen, was die Vorteile dieser Ernährung sind und was es zu beachten gibt. Es folgen Tipps für einen erfolgreichen Start. Daraufhin folgen 80 Rezepte, die das Highlight des Buchs darstellen. Sie können sich aus meinen Rezeptideen einen reichhaltigen Ernährungsplan zusammenstellen, bei dem Sie mit Genuss und Freude abnehmen werden. Am Ende des Buches wird noch auf einige Fehler hingewiesen, die Sie bei der ketogenen Ernährung vermeiden sollten.


	Ich wünsche Ihnen viel Freude bei der Lektüre meines Buchs, außerdem Spaß und Genuss bei der Zubereitung und dem Verzehr der vorgeschlagenen Gerichte.




Kapitel 1: Was ist ketogene Ernährung?


	 


	Was bedeutet also „ketogene Ernährung“?


	Grundsätzlich ist eine ketogene Ernährung eine Heilkost, die den Körper in einen Zustand der Ketose versetzt. Ketose ist eine gesunde und natürliche Stoffwechsellage, in der der Körper Fette verbrennt und Ketone (Zellen, die bei der Zersetzung von Fettsäuren entstehen) anstelle von Glucose (Traubenzucker / Fruchtzucker) produziert.


	In seiner einfachsten Form ist die ketogene Ernährung eine fettreiche, proteinreiche Ernährung mit wenig bis gar keinen Kohlenhydraten, die den Körper dazu anregt, das Verbrennen von Kohlenhydraten zu stoppen. Stattdessen benutzt Ihr Körper Eiweiß und Fett für die Fettverbrennung und erreicht damit den oben beschriebenen Zustand der Ketose. Dies wird durch sogenannte Ketone bewerkstelligt, die bei der ketogenen Ernährung Ihrem Körper sowohl als Energielieferanten dienen als auch Fettzellen zersetzen. Diese werden bei der ketogenen Ernährung in Ihrer Leber erzeugt.


	Die meisten Menschen setzen auf Kohlenhydrate, um ihnen die Energie zu liefern, die sie benötigen, um durch den Tag zu kommen. Da Kohlenhydrate sich in Glukose (Fruchtzucker) umwandeln, werden sie in den Zellen des Körpers oxidiert. Also, wenn sich Ihr Körper in einem Zustand mit wenigen Kohlenhydraten befindet, dann muss er sich die Energie an anderer Stelle suchen. Er beginnt dann Fett durch den Prozess der Ketose zu verbrennen. Die Fette werden in der Leber verstoffwechselt und verlassen sie als Ketonzellen und Fettsäuren. Der Körper kann nun die oxidierten Ketonzellen anstelle von Glucose nutzen, um Energie bereitzustellen. Das bedeutet, dass Ihr Körper Fett verbrennt und Übergewicht reduziert bei gleichzeitiger Einhaltung des täglichen Nährstoffbedarfs.


	Vom Stoffwechsel her gesehen sind Lebensmittel der ketogenen Ernährung sehr nährstoffreich. Der Vorteil ist, dass diese Lebensmittel sowohl köstlich als auch gesund für Sie sind. Da Ihr Körper seine Nährstoffe nun aus Proteinen und Fetten bezieht, setzt das Sättigungsgefühl schneller ein und Sie nehmen somit insgesamt weniger Kalorien zu sich!


	 


	Was darf ich zu mir nehmen?


	Was Sie essen sollten, hängt davon ab, wie schnell Sie einen ketogenen Zustand erreichen möchten. Je mehr Sie sich selbst im Konsum von Kohlenhydraten beschränken, desto schneller werden Sie den Zustand der Ketose erreichen. Eine Kohlenhydratzufuhr von nicht mehr als 25 Gramm pro Tag wäre dabei für Ihren Körper ideal. Mit anderen Worten sollte Ihre Kalorienaufnahme also zu ca. 70% aus Fett, zu ca. 25% aus Eiweiß und höchstens zu 5% aus Kohlenhydraten bestehen, um einer ketogenen Ernährung gerecht zu werden.


	 


	Es folgt eine Aufzählung von Lebensmitteln, die als ketogene Kost gelten:


	 


	Fleisch und Fisch


	Ente, Wurstwaren, Huhn, Rindfleisch, Gans, Lamm, Eier, Schweinefleisch, Innereien, Wildfleisch, Kalbfleisch, Flunder, Kaviar, Muscheln, Hering, Heilbutt, Krabben, Garnelen, Tintenfisch, Lachs, Krake, Austern, Makrele, Hummer, Sardinen, Thunfisch, Forelle


	 


	Fette und Milchprodukte


	Fischöl, Kakaobutter, Butter, Kokosnussöl, Mandelöl, Avocado-Öl, Leinsamenöl, Schmalz, Olivenöl, Erdnussbutter, Sonnenblumenöl, Sojasauce, Pflanzenöl, Käse, Vollmilch, Kokosmilch, Mandelmilch, Kokoscrème, Sauerrahm, Schlagsahne, Soja-Milch, Sahne, Griechischer Joghurt, Frischkäse


	 


	Gemüse, Früchte und Nüsse


	Avocado, Brombeeren, Spargel, Preiselbeeren, Chicorée, Blumenkohl, Sellerie, Kohl, Brokkoli, Endivie, Knoblauch, Aubergine, Gurke, Tomate, Haselnüsse, Cashewnüsse, Paranuss, Mandeln, Erdnüsse, Sesamkerne, Pistazien, Macadamia-Nüsse, Kürbiskerne, Sonnenblumenkerne, Haselnüsse


	 


	Ketogene Ernährung unterscheidet sich von anderen “Low-Carb-Diäten“


	Ketogene Ernährung unterscheidet sich dadurch von „Low-Carb-Diäten“ (wenig-Kohlenhydrate-Diäten), weil das Ziel nicht nur darin besteht, wenig Kohlenhydrate zu sich zu nehmen, sondern auch Ihren Körper in einen Zustand der Ketose (dauerhafte Energiegewinnung aus Fetten und Eiweiß) zu versetzen und diesen zu halten. Viele Kuren benutzen zwar den Slogan „Low Carb“ (wenig Kohlenhydrate), doch keine davon hat die Grundpfeiler zum Erfolg, wie sie die ketogene Ernährung besitzt. Die oben genannte Verteilung (70% Fett, 25% Eiweiß, 5% Kohlenhydrate), bei maximal 25g Kohlenhydrate am Tag, ist die Voraussetzung dafür, den Körper in den Zustand der Ketose zu bringen. Wenn dies erreicht ist, erleben Sie nicht mehr die lästigen Energiehöhen und –tiefen die sich aus den Insulinreaktionen einer kohlenhydratreichen Ernährung ergeben. Im Zustand der Ketose können wir uns zudem auch besser konzentrieren, da unser Körper nicht ständig um Nährstoffstabilität ringt und sich so auf aktuelle Aufgaben konzentrieren kann.




Kapitel 2: Die Vorteile der ketogenen Ernährung


	Die ketogene Ernährung bringt Ihnen viele gesundheitliche Vorteile. In den meisten Studien der letzten Jahre schneiden kohlenhydratarme Ernährungsweisen besser ab als die üblichen Diäten. Die ketogene Ernährung führt nicht nur zu einem drastischen Gewichtsverlust, sie reduziert auch viele Risikofaktoren wie zum Beispiel Cholesterin. Es folgt eine Aufzählung der gesundheitlichen Vorteile der ketogenen Ernährung.


	Die ketogene Ernährung lässt Hungerattacken der Vergangenheit angehören und zügelt Ihren Appetit. Durch die Ernährungsumstellung nehmen Sie insgesamt weniger Kalorien zu sich, wodurch Sie leicht Gewicht verlieren. Die ketogene Ernährung lässt Ihren Körper zudem überschüssiges, eingelagertes Wasser abbauen. Da Ihr Insulinspiegel sinkt, wird sich Ihr Gewicht schon in den ersten Wochen deutlich reduzieren. Man sollte die ketogene Ernährung als eine Ernährungsumstellung angehen, und nicht als Diät betrachten. So werden Sie langfristig davon profitieren und Ihr Wunschgewicht halten!


	Das meiste Fett wird bei der ketogenen Ernährungsumstellung in der Bauchhöhle abgebaut. Gerade dieses eingelagerte Fett ist für den Körper am gefährlichsten. Es sammelt sich um die Organe, führt zu Insulinresistenz, fördert Entzündungen und sorgt für Verdauungsstörungen. Da die ketogene Ernährung Fett in diesem Bereich des Körpers reduziert, sinkt Ihr Diabetesrisiko und Sie werden weniger anfällig für die oben genannten Gefahren. 


	Des Weiteren sinkt der Spiegel der Triglyceride in Ihrem Blut. Triglyceride sind Fettzellen. Sie werden insbesondere durch die Einnahme kohlenhydratreicher Kost erzeugt. Nehmen Sie weniger Kohlenhydrate zu sich, sinkt logischerweise auch die Menge an Triglyceriden in Ihrem Körper. 


	Das „gute“ Fett, das durch die ketogene Ernährung freigesetzt wird, erleichtert es Ihrem Körper zudem, Muskelmasse zu halten und aufzubauen. Diese „guten“ Fette sind eine wichtige Energiequelle für Herz, Muskeln und Gehirn. 


	Außerdem hilft die ketogene Ernährung gegen Bluthochdruck und Magenbeschwerden. Die Symptome dieser „Volkskrankheiten“ werden sich durch Ihre Ernährungsumstellung deutlich bessern oder sogar ganz verschwinden. Die ketogene Ernährung kann sogar bei schweren Erkrankungen wie Epilepsie helfen. Erstaunlich, oder?
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