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Like

LESER,

sollten Sie sich bereits durch die Arbeit, Ihr Leben, die Familie und andere Verpflichtungen mehr als
genug ausgelastet fiihlen und finden, dass sich Kochen nur nach noch mehr Arbeit anhért, dann las-
sen Sie mich Thnen sagen: Auch ich bin wie viele von Ihnen eine berufstitige Mutter. Bevor ich Kinder
hatte, war ich mir nicht bewusst, dass es schwierig sein kann, Zeit fiir die Zubereitung ketogener
Mahlzeiten zu finden. Wenn meine Klienten sich bei der Erndhrungsberatung beklagten, sie hétten
keine Zeit fiir gesundes Essen, dachte ich mir stets: »Es ist doch ganz einfach, ich mache es schlieRlich
auch taglich!« Ich arbeitete ebenfalls permanent und nahm mir dennoch die Zeit, um ketogenes Essen
zuzubereiten. Nun, mittlerweile weif3 ich, wie schwierig das tatsachlich sein kann.

Am 16. November 2011 geriet mein Leben vollig aus den Fugen. Mein Ehemann Craig und ich erhiel-
ten eine E-Mail, in der stand, dass wir unsere zwei kleinen Jungs aus Athiopien abholen kénnten. Drei
Tage spéater sallen wir im Flugzeug und unser Leben war von da an nicht mehr dasselbe. Am Abend
vor Thanksgiving kamen wir wieder zuriick in die USA und der Truthahn wurde ausnahmsweise zur
Nebensache. (Falls Sie neugierig auf unsere Reise sind, finden Sie hier ein englischsprachiges Video
davon: http://mariamindbodyhealth.com/adVariante-first-video-of-our-family/.)

Es war die wundervollste und gleichzeitig die schwierigste Zeit in meinem Leben. Plotzlich war ich
fiir ein Baby und ein Kleinkind verantwortlich, die beide vor allen neuen Dingen Angst hatten - und
fir sie war alles neu! Ich erinnere mich, dass sie bei ihrem ersten Bad in der Badewanne weinten. Sie
miissen gedacht haben: sWarum steckt mich diese Frau in ein grofRes Loch und fillt es mit Wasser?«
In ihrem Waisenhaus hatte es keine Badewanne gegeben.

Und da jede Erfahrung fir die Jungs neu war, trug ich Kai stdndig in einer Babytrage mit mir herum
und hielt gleichzeitig Micah an der Hand. Versuchen Sie mal, mit nur einer Hand zu kochen! Aber ge-
nau das tat ich. All das war wichtig, weil die Jungs zuvor nie dieses Gefiihl von Sicherheit gehabt hat-
ten und ich wiedergutmachen musste, dass sie vorher quasi allein gewesen waren.

Verstehen Sie mich nicht falsch, ich will mich nicht beschweren - ich wiirde alles dafiir geben, Baby
Kai wieder in der Babytrage tragen zu kénnen -, aber diese Erfahrung 6ffnete mir die Augen und ich
verstand, wie schwierig es sein kann, fiir gesundes Essen zu sorgen und sich gleichzeitig um die Fami-
lie zu kiimmern. Doch es ist méglich. Ich schaffte es trotz all dieser Herausforderungen, einhandig zu
kochen - mit einem Kind vor den Bauch geschnallt und auch meinen Beruf weiter ausiibend. Und das
ist ein weiterer Grund, weshalb ich dieses Buch liebe: Viele der Rezepte lassen sich tatséchlich einhan-
dig zubereiten.

Kochen ist meine Leidenschaft. An einem regnerischen Tag gibt es fiir mich nichts Besseres, als in
der Kiiche zu arbeiten und dabei Radio zu héren. Den »regnerischen Tag« erwahne ich deshalb, weil
ich an schénen sonnigen Tagen lieber draufien bin und mit dem Kajak oder Fahrrad fahre. An solch
sonnigen Tagen lasse ich meinen Schongarer arbeiten, fiir den es in diesem Kochbuch viele Rezepte
gibt. Natiirlich hat jeder andere Vorlieben, aber auch hier passt dieses Kochbuch perfekt, denn jeder
Kochanfénger kann die Rezepte zubereiten. Und wenn Sie wie ich lieber drauRen sind, werden Sie das
Bonus-Kapitel lieben, in dem Sie lernen, wie Sie Nahrungsmittel draufien selbst rduchern kénnen.

Mein Ziel mit diesem Kochbuch ist also Folgendes: Ihnen schnelle und einfache Rezepte vorzustellen,
die jeder zubereiten kann - egal wie beschéftigt Sie sind, ob Sie ein Kochanfanger sind oder es lieben,
Ihre Freizeit in der Kiiche zu verbringen. Vor allem aber mdchte ich Ihnen leckere, nahrhafte Rezepte
nahebringen, die Ihnen dabei helfen kénnen, in die Ketose zu gelangen und dort zu bleiben, und die so
Ihre Gesundheit verbessern.

Maria
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W eine
GESCHICHTE

Bis zum Alter von 15 oder 16 Jahren hatte ich mir nie groR Gedanken tiber mein Gewicht gemacht, aber
das &nderte sich in der Highschool an dem Tag, an dem ich die todschicke Jacke einer Freundin an-
probierte und dachte, wir hétten dieselbe KleidergrdRe. Allerdings wurde mir schnell klar, dass die
Jacke mir zu klein war, denn eine meiner Klassenkameradinnen begann laut »Fat Girl in a Little Coat«
(auf Deutsch in etwa »Fettes Madchen in zu enger Jacke«) nach der Melodie von »Fat Guy in a Little
Coat« aus dem Film Tommy Boy - Durch dick und diinn zu singen. Alle lachten und ich schdmte mich
schrecklich.

Diese Situation brachte mich dazu, Verdnderungen umzusetzen, mit denen ich meine Gesundheit
verbessern wollte. Ich arbeitete hart daran, ausreichend Sport zu treiben und die Nahrungsmittel zu
essen, von denen ich glaubte, sie seien gesund. Dabei hielt ich mich an die Erndhrungspyramide und
die Erndhrungsempfehlungen der mafRgeblichen amerikanischen Institutionen - und das bedeutete
viele Kohlenhydrate und Vollkornprodukte. Auf dem College studierte ich Sport und Erndhrung und
war stolz darauf, in Bezug auf meine Gesundheit alles richtig zu machen. Zumindest glaubte ich, alles
richtig zu machen.

Direkt nach Abschluss des Colleges bekam ich ein schweres Reizdarmsyndrom und Sodbrennen.
Ich konnte noch nicht einmal Wasser trinken, ohne davon Sodbrennen zu bekommen. Mein Arzt emp-
fahl mir Medikamente gegen die Symptome, aber ich wollte eine wirkliche Losung des Problems er-
reichen. Schlieflich erinnerte ich mich daran, wie ich meine Hiindin Teva damals in der Highschool
zum Tierarzt gebracht hatte, da sie biischelweise Fell verlor. Die erste Frage des Tierarztes war gewe-
sen: »Was bekommt dein Hund zu fressen«

Keiner der Arzte, die ich jahrelang aufgesucht hatte, hatte mir Fragen zu meiner Erndhrung gestellt
und nun fragte ich mich, warum nicht. Weshalb sind fiir Arzte Medikamente die erste Wahl der The-
rapie und nicht die Erndhrung? Dieses Thema untersuchte ich nun genauer und schaute mir schlieR-
lich eine kohlenhydratarme, getreidefreie Erndhrungsweise an. Ich beschloss, den Grofiteil der Koh-
lenhydrate und alles an Getreide wegzulassen, und meine Symptome besserten sich sofort. Das war
der erste Schritt auf meinem Weg zu einer ketogenen Erndhrungsweise, aber fiir den néchsten Schritt
brauchte ich noch ein paar Jahre Zeit und musste bis dahin noch einige Schwierigkeiten bewaltigen.

Im Jahr 2007 arbeitete ich als Kletterfithrerin und liebte diese Arbeit - bis die Wirtschaft einbrach.
Mein Mann Craig verlor seine Arbeit und somit ging unsere Haupteinnahmequelle verloren. Aufgrund
dieses Verlusts mussten wir unseren Traum, Kinder zu adoptieren, vorerst auf Eis legen. Es war eine
Katastrophe: Wir hatten kein Geld, keine Krankenversicherung und trugen eine schwere Last auf un-
seren Schultern, die unsere Ehe auf eine Art und Weise vor Herausforderungen stellte, wie wir es nie
fiir moglich gehalten héatten.

Ich beschloss, Erndhrungsberaterin zu werden, und machte mich selbststdndig. Zunéchst hatte ich
nicht viele Klienten, weshalb ich in meiner freien Zeit Biicher im Selbstverlag verdéffentlichte, um unse-
re Einnahmen zu steigern. Zudem schnallten wir den Giirtel enger und so verbesserte sich die Situa-
tion. Craig bekam eine andere Anstellung und ich konnte als Erndhrungsberaterin mehr Klienten ge-
winnen. Es war mir eine grofle Freude, ihnen durch eine verbesserte Erndhrungsweise zu mehr
Gesundheit zu verhelfen - etwas, das Arzten meiner Erfahrung nach nie in den Sinn kam.

Allerdings fand ich bei meiner Arbeit mit Menschen, die stark unter dem metabolischen Syndrom
und Diabetes litten, heraus, dass sich ihre Blutzuckerwerte trotz der eingeschrankten Aufnahme von
Kohlenhydraten und Zucker nicht geniigend verbesserten. Ich erinnerte mich daran, im College ge-
lernt zu haben, dass der Kérper tiberschiissiges EiweiR in Zucker umwandelt, da er Eiweil§ nicht spei-
chern kann, und ich beschloss, nicht nur die Kohlenhydrat-, sondern auch die Eiweizufuhr einzu-
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schrénken. So stolperte ich {iber eine kohlenhydratarme, fettreiche Erndhrungsweise mit méRig
EiweiR - eine ketogene Erndhrung - und sie wurde der entscheidende Erfolgsfaktor sowohl fiir meine
Klienten als auch fiir mich.

Jetzt, wo ich keto-adaptiert bin (und mein Korper als Treibstoff Fett anstelle von Zucker verbrennt),
lauft es in meinem Leben und in meinem Korper besser als in den Jahren zuvor. Meine Fitness und
mein Energielevel sind tiberragend und ich bin wirklich gliicklich. Ich bin heute aktiver als die Mehr-
heit der amerikanischen Bevolkerung. Ich bin nun 35 Jahre alt und gehe jeden Morgen joggen - nicht
weil ich muss, sondern weil ich es liebe. Ich trainiere nicht fiir einen Wettkampf oder laufe, um abzu-
nehmen. Ich laufe einfach gerne! Das klingt vielleicht merkwiirdig, aber so ist es.

Meine Liebe zum Essen hat sich durch die ketogene Erndhrung nicht verdndert. Aber durch die
Adoption unserer beiden wunderhiibschen Jungs im November 2011 musste ich meine Art zu kochen
iberdenken. Vorrang hatten schnelle und einfache Mahlzeiten - insbesondere solche, die ich zuberei-
ten konnte, wahrend ich gleichzeitig die aktiven Kleinkinder im Auge behielt, und die Planung wurde
wichtiger als je zuvor. Und natiirlich musste das Essen der ganzen Familie schmecken.

Im Laufe der Jahre entwickelte ich so keto-freundliche Versionen klassischer Rezepte. Als Jugendli-
che hatte ich haufig fir meine Familie gekocht und gebacken, wobei Lasagne mein absolutes Stecken-
pferd war. Und jetzt lieben meine Jungs die Pfannen-Lasagne (S. 266). Meine Familie kann immer noch
sémtliche Speisen genieRen, mit denen ich aufgewachsen bin, nur sind sie zu gesiinderen Versionen
abgewandelt und schneller zuzubereiten!

Ich weil3, dass das, was fiir mich wichtig ist, auch fiir viele andere Familien wichtig ist, die schnelle,
einfache und gesunde Mahlzeiten bendtigen - und genau das hat zu diesem Kochbuch gefiihrt. Ich
mdchte, dass Sie leckeres Essen genielRen kénnen, das zu einer kohlenhydratarmen, fettreichen, keto-
genen Erndhrungsweise mit echten Nahrungsmitteln passt. Ihre Gesundheit wird das auf eine Art und
Weise verbessern, wie Sie es sich nie hatten ertrdumen kénnen.

M gu wu%lwgv KETOGEN KOCHEN 7



Lo Koo
DIESES BUCHES

Neben den 170 schnellen, einfachen und kostlichen ketogenen Rezepten in den Kapiteln 5 bis 15 und im
Bonus-Kapitel Giber das Réduchern steckt dieses Buch auch voller praktischer Hinweise, die Sie auf Ihrer
Keto-Reise unterstiitzen.

Sollte die ketogene Erndhrung neu fiir Sie sein, fangen Sie am besten auf Seite 10 mit der Einfihrung
in die ketogene Erndhrung an. Denken Sie aber daran, dass dieses Buch dennoch ein Kochbuch ist.
Wenn Sie ausfiihrlichere Informationen zu den wissenschaftlichen Fakten hinter der ketogenen Er-
ndhrung suchen und wissen mdchten, wie Sie sie an Ihre persénlichen Bediirfnisse anpassen, finden
Sie eine Liste anderer hilfreicher Biicher im Abschnitt Bezugsquellen und Informationen auf Seite 378.

Teil I: Die ketogene Kiiche

In Teil I finden Sie viele praktische Informationen und Tipps fiir Keto-Kéche - sowohl fiir diejenigen, die
gerne Zeit in der Kiiche verbringen, als auch fiir diejenigen, die statt kochen lieber etwas anderes tun
wiirden. Im 1. Kapitel erfahren Sie Fakten tiber wichtige Keto-Zutaten (einschlieRlich gesunder Fette und
natiirliche StiRungsmittel) und wir kiimmern uns gemeinsam um die Bevorratung von Kiihlschrank,
Gefrierschrank und Speisekammer mit den richtigen Nahrungsmitteln. Im 2. Kapitel finden Sie eine
Liste mit den Kiichengeréten, die ich fiir die wichtigsten halte, sowie weiteren niitzlichen Helfern. Das
3. Kapitel hilft Ihnen mit Tipps zum Zeitsparen in der Kiiche, zur Vorausplanung fiir den sicheren Erfolg
und fir das Essen in Restaurants, damit Sie sich sicher in der Welt des ketogenen Essens zurechtfinden.
Es ist mir bewusst, dass bereits die Planung nichtketogener Mahlzeiten fiir viele Menschen schwie-
rig ist. Im 4. Kapitel habe ich deshalb Mahlzeitenpléne bereitgestellt, die Ihnen beim Beginn der keto-
genen Erndhrung oder bei eventuell auftauchenden Problemen helfen kénnen. Manche Mahlzeiten-
plédne eignen sich insbesondere fiir das Abnehmen und zur Heilung, wéhrend andere fiir die
Erhaltungsphase geeignet sind. Zu den 7-Tage-Pldnen gehoren entsprechende Einkaufslisten, die es
Ihnen erleichtern, alles fiir eine erfolgreiche Woche mit gesunder Erndhrung einzukaufen. Zwei der
30-Tage-Plane enthalten keinerlei Milchprodukte, falls Sie milchfreie Mahlzeiten benétigen.

Teil II: Einfache ketogene Rezepte

Damit Sie sich leichter in den Rezepten in diesem Buch zurechtfinden, habe ich sie mit hilfreichen
Merkmalen versehen.

Symbole
Je nach Inhalt sind die Rezepte mit einer Reihe von Symbolen gekennzeichnet.

Zum einen gibt es Symbole, die Rezepte kennzeichnen, die keine Eier, Niisse und/oder Milchproduk-
te enthalten, da diese fiir manche Menschen problematisch sein kénnen:

5 X

OHNE OHNE OHNE
EI NUSSE MILCH

Wi Smomoidh
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Bei Rezepten, in denen ein bestimmtes Allergen enthalten ist, dieses jedoch ersetzt werden kann, um
das Rezept allergenfrei zu machen, befindet sich iiber dem Symbol das Wort »Variante«:

VARIANTE VARIANTE VARIANTE
OHNE OHNE OHNE
EI NUSSE MILCH

Auch zeitsparende Rezepte mit geringem Aufwand, bei denen der Schongarer zum Einsatz kommt
oder nur ein einziger Topf oder eine einzige Schiissel verwendet wird, sind mit einem Symbol gekenn-

zeichnet.
| o | #

SCHON- EIN TOPF/
GARER EINE SCHUSSEL

Sollten Sie ebenso wie ich ein visuell lernender Mensch sein, finden Sie bei den Rezepten, zu deren Zu-
bereitung es auf meiner Website www.MariaMindBodyHealth.com ein englischsprachiges Video von
mir gibt, ein entsprechendes Videosymbol.

oot

VIDEO

Zubereitungsvarianten

In vielen Familien isst nur ein Familienmitglied ketogen. Sollte das bei Ihnen der Fall sein, finden Sie
bei vielen meiner Rezepte eine Option fiir Einzelportionen. AuRerdem finden Sie Tipps fiir Vielbeschaf-
tigte, die darauf hinweisen, ob ein Rezept oder ein Teil des Rezepts im Voraus zubereitet werden kann,
und die so helfen kénnen, schneller und einfacher gesunde Mahlzeiten zu zaubern. Falls Sie Vegetarier
sind, halten Sie nach den vegetarischen Varianten Ausschau, bei denen ich Vorschlége fir die vegeta-
rische Abwandlung der Rezepte mache.

@

EINZEL- VARIANTE
PORTIONEN- OHNE FLEISCH/
OPTION FISCH

Keto-Meter und Nahrwertangaben
Das Keto-Meter zeigt an, auf welcher Stufe der Keto-Skala jedes Rezept einzuordnen ist: hoch (H), mit-
tel (M) oder leicht (L). Beachten Sie aber, dass die Keto-Stufe bei einigen Rezepten davon abhéngen
kann, ob Sie eine optionale Zutat oder etwas anderes hinzufiigen, beispielsweise eine Keto-Salatsof3e.
Zu guter Letzt finden Sie bei jedem Rezept Ndhrwertangaben zu den Gesamtkalorien (kcal), dem
Fett- (FT), Eiweil3- (EW) und Kohlenhydratgehalt (KH) sowie dem Ballaststoffgehalt (BS) in Gramm und
den prozentualen Anteil von Fett, EiweiR und Kohlenhydraten. Bei der Feinabstimmung Ihrer persoén-
lichen Keto-Ziele in Bezug auf diese Makroné&hrstoffe kénnen diese Informationen sehr hilfreich sein
(meine allgemeinen Empfehlungen finden Sie auf den Seiten 18 bis 19).

m M M NAHRWERTANGABEN (pro Portion)
LCMH v L s keal | FT | EwW | KH | BS

KETO KETO KETO 215 | 206g | 468 | 21g | og
87% | 9% | 4%

M & w«%lwgv KETOGEN KOCHEN 9



Socngy D
KETOGENE ERNAHRUNG

Die ketogene Erndhrung ist eine fettreiche, kohlenhydratarme Ernahrung mit méRig Eiweif§, die un-
glaubliche Vorteile fiir die Gesundheit bietet. Sie wurde bereits 1921 von Dr. R. M. Wilder zur Behand-
lung von Krampfanfallen an der Mayo Clinic in Minnesota entwickelt, geriet aber durch die Marktein-
fihrung von Medikamenten gegen Epilepsie fast 70 Jahre lang in Vergessenheit. 1994 berichtete dann
eine Ausgabe der Nachrichtensendung Dateline NBC iber Charlie, den Sohn des Hollywood-Regisseurs
Jim Abrahams, und die Behandlung seiner epileptischen Anfélle. Medikamente hatten bei Charlie kei-
ne Wirkung gezeigt, weshalb sich sein frustrierter Vater auf die Suche nach Alternativen machte. Da-
bei entdeckte Jim die ketogene Erndhrung und dank dieser hatte Charlie schon bald keine Anfélle
mehr. Daraufhin griindete die Familie Abrahams eine Stiftung (die Charlie Foundation), um die keto-
gene Erndhrung als Behandlungsmdglichkeit fiir schwer behandelbare Epilepsie stirker in das ffent-
liche Bewusstsein zu bringen. Seitdem wurde das mediale Interesse an dieser Erndhrungsweise im-
mer grofer.

Besondere gesundheitliche Vorteile der ketogenen Ernédhrung

&

oy

74

verbessert die Hirngesundheit
und Energie der Mitochondrien

beseitigt Akne, Ekzeme, Pso-
riasis, Rosacea und Schuppen

stoppt Nasenneben-
hohlenprobleme und Asthma

beseitigt Migréne

verbessert die Stimmung
und mindert Depressionen

halt Krampfanfalle, Autismus, Epi-
lepsie und Alzheimer in Schach

verringert das Risiko koro-
narer Herzkrankheiten

beseitigt Sdurereflux

~ )

(@)
{

verbessert die Fruchtbarkeit

und unterstiitzt eine optimale
Schwangerschaft

N,

=

-
4
beseitigt chronische
Schmerzen

stoppt Candida (ibermafige

Vermehrung von Hefepilzen) hungert Krebszellen aus

10 Wi Cromeich
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Was ist die ketogene Erndhrung?

Fiir den menschlichen Korper gibt es zwei Treibstoffquellen: Zucker und Fett. Verbrennt der Korper Fett,
entstehen Ketonkdrper genannte Molekiile, die von unseren Zellen dann als Energie genutzt werden.

Ziel der ketogenen Ernéhrung ist es, den Kérper dazu zu bringen, vorzugsweise Fett anstelle von Zu-
cker zu verstoffwechseln (zu verbrennen). Ein Fettverbrenner wird dann als »keto-adaptiert« bezeichnet
oder befindet sich »in der Ketose« - dem bevorzugten Stoffwechselzustand des menschlichen Korpers.

Sehr viele Menschen leben in dem Glauben, dass Glucose die einzige Treibstoffquelle unseres Koér-
pers sei, und haben daher stdndig Angst, dass ihnen die Glucose ausgeht. In Wirklichkeit ist jedoch Fett
die ideale Energiequelle und das schon den Grofiteil der menschlichen Evolution. Deshalb haben wir
alle auch Fett im Korper: Um es dann als Energie zu nutzen, wenn wir es benétigen! Tatsachlich be-
noétigt der Mensch nur eine geringe Menge an Glucose, die tagtiglich nach Bedarf fast vollstédndig oder
komplett von der Leber zur Verfiigung gestellt werden kann.

Die ketogene Erndhrung ist im Grunde genommen eine kohlenhydratarme, fettreiche Erndhrung
mit m&Rig EiweiR. Wahrscheinlich ist Ihnen schon klar, weshalb sie kohlenhydratarm und fettreich ist
- das Ziel ist, den Koérper dazu zu bringen, Fett und nicht Zucker als Treibstoff zu verwenden. Viele
Menschen sind jedoch Giberrascht, dass die ketogene Ernédhrung zudem nur maRig EiweiR enthélt. Das
mag verriickt klingen, aber unser Kérper kann Eiweif nicht speichern und wandelt es stattdessen in
einem Gluconeogenese genannten Prozess in Zucker um. Um die Zuckermenge also gering zu halten,
ist bei der ketogenen Erndhrung nur eine geringe Menge an Eiweif erforderlich. (Ausfiihrlichere Infor-
mationen iiber die bei einer ketogenen Erndhrung empfohlenen Mengen an Kohlenhydraten, Eiweifl
und Fett finden Sie im Abschnitt »Der Weg zur Keto-Adaption« ab Seite 18.)

Wichtig zu wissen ist, dass sich »kohlenhydratarm« in der ketogenen Erndhrung nicht nur auf
WeiRbrot und SiiRigkeiten bezieht. Wir alle wissen, dass Zucker nicht gut fiir uns ist, aber den meisten
Menschen ist nicht bewusst, wie viele als gesund angesehene Nahrungsmittel im Korper in Zucker
umgewandelt werden. Dazu gehoren:

« Vollkornweizenbrot, Vollkorncerealien und Haferflocken

« Bananen, Mangos, Ananas und anderes kohlenhydratreiches Obst

+ Kartoffeln, StiRkartoffeln, Mais und andere kohlenhydratreiche Gemiisesorten
+ Reis, Wildreis, Quinoa und Polenta

Komplexe Kohlenhydrate (wie in stdrkehaltigen Vollkornprodukten und Wurzelgemiise) sind schlief3-
lich auch nur eine lange Kette von Glucosemolekiilen, die im Verdauungstrakt in Glucose (also Zucker)
aufgebrochen werden.

Ich selbst halte mich schon seit Langem an eine ketogene Erndhrung, war aber in meinem Umgang
mit meinen Klienten zuriickhaltender und dachte mir: sNatiirlich kdnnen sie Spaghettikiirbis essen -
sie haben weille Pasta gegessen, also ist der Wechsel zu Kiirbis eine Verbesserung.« Aber in vielen
Fallen blieben die Probleme wie Insulinresistenz und Entziindungen bestehen. Der Stoffwechsel mei-
ner Klienten war zu geschédigt, um diese Menge an Kohlenhydraten vertragen zu kénnen. Unsere
Vorfahren konnten sicherlich Wurzelgemiise und mehr Kohlenhydrate essen als die Klienten, die heut-
zutage zu mir kommen, aber unsere Vorfahren afen auch nicht so, wie wir es heute tun. Nach all den
Jahren des Verzehrs von »Nahrungsmitteln« voll von Fruktose, Lebensmittelfarbstoffen, Mononatri-
umglutamat, Pestiziden und all den anderen heute in Lebensmitteln vorkommenden Chemikalien sind
unsere Zellen so geschédigt, dass wir wesentlich restriktiver vorgehen missen.

Manche Menschen kénnen eine Erndhrung mit vollwertigen Nahrungsmitteln, StiRkartoffeln und
Obst vertragen und sind nicht iibergewichtig - aber das bedeutet nicht, dass sie gesund sind. Ich hatte
mehrere Klientinnen, die nur um die 52 kg wogen, aber sehr hohe Blutzuckerwerte hatten und Insulin
nehmen mussten. Daher sollten nicht nur Diabetiker und Menschen, die abnehmen mochten, ihre
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Kohlenhydrat- und Eiweiflzufuhr einschrénken - jeder sollte das tun. Evolutionér betrachtet haben
wir alle die Veranlagung, zu Diabetikern zu werden.

Der traurige Fakt, dass Kohlenhydrate und Glucose derartig billig und leicht verfiigbar sind, be-
deutet nicht, dass wir uns von ihnen als primérer Treibstoffquelle abhéngig machen oder sie regel-
recht verzehren sollten. Tatsdchlich hat dieser blinde Glaube an das Kohlenhydratdogma dazu
gefiihrt, dass viele Menschen an einer Vielzahl von Stoffwechselproblemen leiden, die unser Gesund-
heitssystem zu liberfordern drohen. Ich kann einfach nicht glauben, dass die meisten Menschen aus
dem Gesundheits- und Fitnessbereich Kohlenhydrate und Glucose als Energiequellen immer noch der-
art beharrlich verteidigen.

Frither hat es mir SpaR gemacht, Frauenzeitschriften zu den Themen Gesundheit und Fitness zu
lesen. Seit die Kinder Teil meines Lebens geworden sind, muss diese Beschéftigung pausieren - zu-
mindest bis die Jungs aus dem fordernden Kleinkindalter heraus sind und nicht immer auf meinem
SchoR sitzen wollen, wenn ich ein Buch 6ffne. Das ist aber nicht schlimm, denn diese Momente liebe
ich. Vor Kurzem konnte ich mal in einem Gesundheitsmagazin fiir Frauen bléttern, als ich im Fitness-
center auf meinen Krafttrainingskurs wartete, und ich war schockiert dariiber, dass ich jemals Zeit
fir diese Lektiire verschwendet habe. Die Zeitschrift pries nicht nur »gesunde« Vollkornprodukte, son-
dern auch noch mageres Eiweil an. Von Fett war nirgendwo die Rede. An diese sogenannte »Clean
Diet«, also »saubere« Erndhrungsweise, halten sich viele Menschen, um abzunehmen. Allerdings ist
Fett ein unverzichtbarer Bestandteil unserer Erndhrung: Unser Gehirn und unsere Zellen bestehen zu
Uber 60 Prozent aus Fett.

Warum ist es wichtig, Fett anstelle von Zucker
Zu verbrennen?

Zu viel Zucker ist schédlich fiir die Gesundheit

Der Verzehr von zu vielen Kohlenhydraten wird mit vielen gesundheitlichen Problemen in Zusammen-
hang gebracht, darunter Diabetes, Herzerkrankungen, Fettleibigkeit und Entziindungen (die selbst
wiederum mit vielen Erkrankungen, insbesondere Autoimmunerkrankungen, in Verbindung stehen).

Wenn wir gesund sind, transportiert das Insulin nach der Aufnahme von Kohlenhydraten Glucose
aus unserem Blut in unsere Zellen, wo sie als Energie verwendet wird. Das Gleiche geschieht, wenn wir
zu viel Eiweifl aufnehmen - Sie erinnern sich, dass unser Korper tiberschiissiges EiweiR in Glucose
umwandelt. Haben wir jedoch tiber einen langeren Zeitraum mehr Glucose aufgenommen, als unser
Korper benétigt, kann er insulinresistent werden, das heif3t, die Zellen antworten nicht mehr auf das
Insulin. Nach dem Essen bleibt der Blutglucosespiegel also hoch, weil die Glucose nicht in die Zellen
gelangen kann.

Ein erhohter Blutzucker ldsst das Diabetesrisiko ansteigen. Die tiberschiissige Glucose verhalt sich
im Blutkreislauf auBerdem wie Teer und verstopft die Arterien. Zudem verbindet sie sich mit EiweiRen
und Fetten (was Glykierung oder Glykation genannt wird), wodurch schédliche Molekiile gebildet wer-
den, sogenannte glykierte Reaktionsprodukte (Advanced Glycation End-Products, AGEs). Dariiber hin-
aus verursacht sie Entziindungen und erhoht den Triglyceridspiegel, was wiederum das Risiko erhéht,
an Koronarer Herzkrankheit zu erkranken.

Sollten Ihnen diese schlechten Nachrichten noch nicht reichen, habe ich noch mehr fiir Sie: Wenn
unser Kérper insulinresistent wird, steigt der Insulinspiegel weiter an, weil die Bauchspeicheldriise
falschlicherweise glaubt, sie miisse einfach mehr Insulin produzieren, wenn die bisherige Menge nicht
ausreicht. Und das ist nicht gut. In groRen Mengen ist Insulin duferst giftig und verursacht Zellsché-
den, Krebs und die Ansammlung von Ablagerungen (Plaques) in den Arterien (weshalb Diabetiker
haufiger an Herzerkrankungen leiden).

Wi Smomoidh
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BEWEGUNG TUT IHNEN GUT!

In Bezug auf die Gesundheit ist Bewegung genauso wichtig wie die Erndhrung. Ihr Kérper profitiert bereits von
einem einfachen Spaziergang nach dem Essen. Die meisten Menschen denken irrtiimlicherweise, sie miissten Sport
treiben, um dank des so erreichten Kaloriendefizits abnehmen zu kdnnen. Wichtiger ist jedoch, dass Bewegung die
Insulinsensitivitat verbessert und so dabei hilft, den Blutzuckerspiegel zu regulieren und das Risiko fiir Diabetes,
Herzerkrankungen, Krebs und andere gesundheitliche Probleme zu senken.

Es tut mir leid, aber die schlechten Nachrichten sind immer noch nicht vorbei: Nach der lebens-
langen Aufnahme von Cerealien und fettarmer Milch zum Friihstiick sind unsere Zellen so geschédigt,
dass die Insulinresistenz nicht nur die Glucose daran hindert, in die Zellen zu gelangen, sondern auch
noch die Aufnahme von Aminoséduren beeintrachtigt.

Aminoséduren sind die Bausteine von Eiweiflen und sie werden benétigt, um Muskeln aufzubauen.
So kénnen wir also noch nicht mal unsere Muskelmasse erhalten. Es kommt noch schlimmer, da unse-
re Muskeln sich zu Kannibalen entwickeln: Glaubt der Korper, ihm stlinde nicht genug Zucker zur
Verfiigung (weil die Glucose aus der Nahrung nicht in die Zellen gelangt), beginnt er damit, wertvolle
Muskelmasse anzugreifen, um aus ihr mehr Glucose herzustellen. Im Ergebnis verlieren wir Muskeln.
Und da das Insulin die Produktion des fettverbrennenden Enzyms Lipase blockiert, kdnnen wir noch
nicht einmal das gespeicherte Fett verbrennen! Da kénnen wir trainieren bis zum Umfallen - solange
wir vor dem Training Haferflocken essen, werden wir nie zu Fettverbrennern werden.

Sie ahnen, dass ich noch mehr schlechte Nachrichten habe: Aufgrund all dieser Dinge, die unser
Korper durchmachen muss, kann es zu Schilddriisenproblemen kommen. Wird die Leber insulinresis-
tent, kann sie das Schilddriisenhormon T4 nicht mehr in das Hormon T3 umwandeln, weshalb es zu
Schilddriisenproblemen kommen kann, die fiir noch weniger Energie und einen schlechteren Stoff-
wechsel sorgen.

Jetzt wissen Sie, was in Threm Korper ablauft. Und wie fiihlt es sich nun an, ein Zuckerverbrenner
Zu sein?

Zuckerverbrenner sind hungrig, miide und iibergewichtig

Ein Zuckerverbrenner kann gespeichertes Fett nicht so leicht fiir Energie anzapfen, weshalb er sein
Energieniveau stdndig durch Essen aufrechterhalten muss. Ich weik, dass die Laufmagazine (die Sie
vielleicht lesen) schreiben, der Kérper wiirde Glucose fiir Energie verbrennen und dass Marathonlau-
fer deshalb am Abend vor dem Wettkampf einen groRen Teller Nudeln und zum Friihstiick Haferflo-
cken essen sollten. Das habe auch ich jahrelang getan und dabei ziemlich gute Marathonzeiten er-
reicht, aber gleichzeitig war ich libergewichtig und hatte starke Gelenkschmerzen. Im Grunde
genommen hétte ich gern stdndig am Glucosetropf gehangen, da ich permanent hungrig oder »wung-
rig« (hungrig + wiitend) war. Konnte ich zwei, drei oder vier Stunden lang nichts essen oder lieR ich
sogar mal eine Mahlzeit aus, mussten sich die Menschen um mich herum warm anziehen! Ich war
praktisch die Definition eines leidenden Zuckerverbrenners.

Ein Zuckerverbrenner ist fiir Energie auf eine kurzlebige Treibstoffquelle angewiesen, da der Mensch
nur etwa 50 bis 90 Gramm Glucose in der Leber speichern kann, was wirklich nicht viel ist. Zwar kann
der Korper auch in den Muskeln Glucose speichern, aber diese Menge ist bei jedem unterschiedlich
(trainierte Sportler haben normalerweise einen groReren Speicherplatz, wenn sie Kohlenhydrate es-
sen). Das heift, dass Sie insgesamt eher wenig Glucose im Koérper speichern kénnen - es sei denn, Sie
zdhlen die Gramm Glucose in den Snacks in Ihren Jackentaschen mit.

Da der Korper also nur liber wenig Speicherplatz fiir Glucose verfiigt, wird die von Ihnen verzehrte
uberschiissige Glucose zur Speicherung in Fett umgewandelt. Und Zuckerverbrenner nehmen letzten
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Endes viel an Korperfett zu. Wenn Sie etwas essen, steigt Ihr Blutzuckerspiegel - und was ansteigt, fallt
auch wieder. F&llt der Blutzucker nun, werden Sie hungrig und trage und haben Appetit auf noch mehr
Kohlenhydrate. In Bewegung zu kommen, wird unglaublich schwierig und der traurige Teufelskreis
setzt sich fort.

Die vermeintlich »gesunde« Erndhrung eines Zuckerverbrenners

Lassen Sie uns eine hypothetische Situation betrachten. Es ist Montagmorgen und Sie sind spédt dran.
Sie haben sich bereits eine getreidefreie Lebensweise angewdhnt und schnappen sich deshalb einen
glutenfreien Miisliriegel aus Trockenfriichten und Niissen, wéhrend Sie aus der T{ir rennen.

Keine Zeit fiirs Frithstiick bedeutet auch, dass Sie keine Zeit hatten, sich etwas zum Mittagessen
einzupacken, weshalb Sie mittags in einen Bioladen gehen und sich einen glutenfreien Salat mit Qui-
noa und Roter Bete sowie einen Kombucha (ein fermentiertes Getrénk, das gut fiir die Verdauung sein
soll) kaufen. Die Meetings am Nachmittag dauern ldnger und so essen Sie noch eine Banane, um die
Zeit bis zum Abendessen zu liberbriicken.

Da Sie keine Zeit hatten, das Abendessen zu planen, gehen Sie auf dem Nachhauseweg in den Super-
markt und nehmen ein Biobrathdhnchen und eine Portion StifRkartoffelpiiree mit.

Finden Sie sich hier ganz oder teilweise wieder? Fiihlen Sie sich mit dieser Erndhrungsweise wohler,
aber sie macht sich auf der Waage nicht bemerkbar? Natiirlich tut sie das nicht, denn Sie sind immer
noch ein Zuckerverbrenner. Vielleicht denken Sie beim Lesen, dass in dieser Essensbeschreibung doch
iiberhaupt kein Zucker vorkam, aber tiberlegen Sie noch einmal. Sie strotzte nur so vor Zucker.

Die Trockenfriichte im Misliriegel sind nichts anderes als auf gesund getrimmte SiiRigkeiten. Der
Quinoa im Salat ist Kohlenhydrate und nur 225g davon werden in Ihrem Blut zu 9 Teeldffeln Zucker.
Aber haben Sie wirklich nur 225g gegessen? Vermutlich nicht. Die Rote Bete besteht auch aus Zucker.
Etwa 225g gekochte Rote Bete werden in Ihrem Blut zu weiteren 3 Teeldffeln Zucker.

Mache ich Sie damit wahnsinnig? Das hoffe ich doch, denn wenn Sie sich »sauber« erndhren und
dennoch frustriert tiber Thr Gewicht sind, miissen Sie lernen, welche Nahrungsmittel in Threm Blut in
Zucker umgewandelt werden.

In den Vereinigten Staaten wird Zucker in der Fernsehwerbung und in Gesundheitsmagazinen (zu
Recht) verteufelt, aber die Kritiker liegen falsch, wenn sie bei HeiRhunger auf SiiRes empfehlen, eine
Banane zu essen. Denn raten Sie mal ... Ihr Heifhunger auf Siifes ist dann vielleicht verschwunden,
aber aus welchem Grund? Weil Sie gerade Zucker gegessen haben! Denn eben der macht Bananen siif§
und dasselbe gilt auch fiir Kombucha - der schmeckt sii}, weil er Zucker enthalt.

Ja, es gibt einen Unterschied zwischen dem Verzehr einer Banane und dem eines Schokoriegels.
Aber anders gesagt: Die allgemein geltende Definition von Geisteskrankheit ist, immer und immer
wieder dasselbe zu tun und ein anderes Ergebnis zu erwarten. Ich mdchte Sie nicht verurteilen, denn
auch ich war schuldig im Sinne der Anklage. Ich al Trockenpflaumen zum Mittagessen, weil ich dach-
te, sie waren fettfrei und ballaststoffreich (und wiirden daher séttigen). Clever, oder? So clever, dass
ich fast 23 kg Ubergewicht hatte.

Moglicherweise denken Sie beim Lesen dieses Beispiels, dass Sie nicht so essen und wissen, dass
diese Erndhrung viel zu viele Kohlenhydrate fiir Sie enthélt. Also lassen Sie uns ein anderes typisches
Beispiel fiir einen Tag mit »gesundem« Essen betrachten, das ich h&ufig im Biiro zu héren bekomme.
Neulich hatte ich eine Klientin, die ihre Erndhrung an »guten« Tagen wie folgt beschrieb: Ein Omelett
aus EiweiR mit zwei Biowiirstchen aus Hdhnchenfleisch zum Friihstiick; 18 selbst gemachte vegane
Cracker aus Nussmehl als Zwischenmahlzeit; gebratenes Putenfleisch in Hiihnerbrithe zum Mittages-
sen und zum Abendessen Hadhnchen mit einer grofien Portion Gemiise mit geringem Kohlenhydrat-
gehalt. Sie fragen sich, wo der Haken ist? Sie al§ viel zu viel EiweiR, das (wie Sie bereits wissen) in
Glucose umgewandelt wird und sie weiterhin eine Zuckerverbrennerin bleiben lief}. Auflerdem nahm
sie keine gesunden Fette zu sich und hatte hdufig »schlechte« Tage, an denen der HeiRhunger sie iiber-
kam. Mich personlich iiberraschte es daher nicht, dass ihr die Haare ausfielen.

Wi Smomoidh
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Wie es ist, ein Fettverbrenner zu sein
Wenn das das Leben eines Zuckerverbrenners ist, wie sieht dann das eines Fettverbrenners aus?

Unser Korper hat sich in der Evolution so entwickelt, dass er fiir den Grofteil unseres Energiebe-
darfs auf Fett zurtickgreift. In einem keto-adaptierten Kérper setzt das Fettgewebe vier bis sechs Stun-
den nach dem Essen und wéhrend des Fastens eine Reihe an Fettsduren frei, die unsere Muskeln fiir
Energie verbrennen. Das bedeutet, dass Ihr Kérper eine stets verfligbare Energiequelle hat (ndmlich
das Korperfett), weshalb Sie kaum Hunger verspiiren.

In unserem Korper steht viel mehr Fett als Treibstoff zur Verfiigung als Glucose. Stellen wir uns
zum Beispiel einen sehr mageren Mann mit 12 Prozent Kérperfett und einem Gewicht von knapp 73 Ki-
logramm vor. Ihm stehen fast 9 Kilogramm Fett zur Verbrennung als Treibstoff zur Verfligung, die in
seinen Muskeln und seiner Leber gespeicherte Glucosemenge beschrankt sich hingegen auf nur etwa
500 Gramm. Denken Sie mal dariiber nach: Hatten Sie lieber fast 9 Kilogramm (also fast 9000 Gramm)
oder 500 Gramm Energie? Die Antwort ist wohl eindeutig.

Da Ihr Korper Fett als Treibstoff verbrennt, ist es wahrscheinlich, dass Sie abnehmen. Was mit all
den mit Zucker in Verbindung stehenden gesundheitlichen Problemen ist, iiber die wir weiter oben
gesprochen haben? Bei einer ketogenen Erndhrung bessern sie sich alle: Der Blutzucker wird stabiler,
wir werden insulinsensitiver, Entziindungen gehen zuriick und unser Risiko fiir Diabetes, Herzerkran-
kungen und andere gesundheitliche Probleme sinkt.

Ich hoffe, dass diese Informationen und die folgenden Erfahrungsberichte Sie dazu ermutigen, eine
ketogene Lebensweise anzunehmen. Sollten Sie dazu bereit sein, schnappen Sie sich Ihren Fotoapparat
und machen Sie ein »Vorher«-Foto - und lassen Sie sich in einem Monat vom Unterschied tiberraschen,
den Ihr Kérper innerlich und &duRerlich zeigen wird.

DIE KETOGENE ERNAHRUNG FUR VEGETARIER

Auch als Vegetarier kdnnen Sie sich erfolgreich ketogen erndhren. Denken Sie daran, dass es sich nicht um

eine eiweifreiche Ernédhrung handelt, da der Korper tiberschiissiges Eiweifd bei der Gluconeogenese in Zucker

umwandelt - der Schwerpunkt liegt also auf wenig Kohlenhydraten, méaRig EiweiR und viel Fett.

Halten Sie im Buch nach den Rezepten Ausschau, die durch das Symbol ohne Fleisch/Fisch als vegetarisch

gekennzeichnet sind. Bei vielen anderen Rezepten gibt es eine vegetarische Variante. Diese Rezepte finden
Sie in den Tabellen fiir besondere Ernédhrungsanforderungen ab Seite 385, zu denen die folgenden Rezepte

VEGETA- o .

RISCH gehoren.

Késegriitze Cremige Eier gribiche Einfache Toma- Schnelle Por- Alfredo-Champi-
Koriander-Limet- tensuppe mit tobello-Pizza gnons
ten-Pasta Grillkase
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Pilzragout Geraucherte Pizza-Muffins Upside-Down-
Blumenkohlsteaks Pizza
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CHRONISCHE SCHMERZEN: »Vor einem Jahr begann
meine Reise mit Maria, und zwar kurz vor meinem

65. Geburtstag. Trotz der Bemithungen mehrerer Spe-
zialisten litt ich immer noch unter unkontrollierbaren
schweren chronischen Schmerzen, deren Ursache nicht
operierbar ist. Meine Halswirbelsdule ist an mehreren
Stellen nur noch diinn wie ein Bindfaden und alle Ver-
suche, die Schmerzen mit Medikamenten in den Griff zu
bekommen, waren erfolglos. Meine Aussicht war, den
Rest meines Lebens sechs bis acht verschiedene Medika-
mente einnehmen zu miissen, und ich nahm tdglich
insgesamt fast 20 Tabletten. Aber die Tabletten linderten
die Schmerzen kaum und ich war nie véllig schmerzfrei.
Seit ich wie Maria esse, brauche ich kaum noch Schmerz-
tabletten. Wenn ich mal Schmerzen habe, dann liegt das
normalerweise daran, dass ich den Tag iiber sehr aktiv
war! Vorher bin ich nur mit Gehhilfe und Spazierstock
unterwegs gewesen.

Mein Hauptziel bei der Verdnderung meiner Essge-
wohnheiten war es, die Schmerzen in den Griff zu bekom-
men. Andere positive Nebenwirkungen sind, dass ich
knapp 20 kg abgenommen habe, energiegeladener und
ausgeglichener bin und dass der HeifShunger verschwun-
den ist. Auch nach einem Jahr stelle ich immer wieder ge-
sundheitliche Verbesserungen fest. Ich bleibe jetzt lebens-
lang dabei und habe nicht vor, jemals wieder anders zu
essen.«

—Pam

DEPRESSION: »Vor acht Jahren erhielt ich die Diagnosen
chronische Depression und posttraumatische Belastungs-
stérung. Seit dem ersten Tag, an dem ich die entspre-
chenden Medikamente dagegen nahm, freute ich mich
auf den Tag, an dem ich eine Mdglichkeit finden wiirde,
um sie wieder abzusetzen. Ich wollte einfach keine
Chemikalien in meinem Kérper haben, aber ich musste
akzeptieren, dass ich Hilfe benétigte, und ich kannte
keinen anderen Ausweg, um wieder gesund zu wer-
den. Bevor meine Arbeit mit Maria begann, war meine
Heilung schon ein wenig fortgeschritten und ich hatte
bereits die Antidepressiva absetzen kénnen, nicht aber
die AngstlGser. Dann stiefs ich auf Maria und fand in nur
wenigen Monaten einen inneren Frieden, den ich nie fiir
mdglich gehalten hdtte. Danke, dass du mir diesen Weg
aufgezeigt hast. Ich bin tibergliicklich, dass es mir immer
besser geht.«

—Pam

16 Wi Cromeidh

HERZERKRANKUNG: »Der Tag, vor dem ich etwas
Angst hatte, ist da ... Die Ergebnisse meiner Blutfett-
werte und des Koronaren Kalzium-Scores waren in der
Post. Meine Triglyceridwerte lagen bei 93! Das ist der
niedrigste Wert, auf dem sie je waren, und auch alle
anderen Laborwerte waren besser, als ich erwartet hatte.
Auflerdem gab es keine erkennbaren Ablagerungen in
meinem Herzen oder den Arterien und das »Alter« meiner
Arterien betrdgt 39 Jahre. Kann das wirklich wahr sein?!
(Ich bin 65 Jahre alt.) Die kohlenhydratarme Erndhrung
mit mdfig Eiweifs und reichlich Fett funktioniert also
tatsdchlich! Ich fiihre gleich ein Freudentdnzchen auf!
Danke, Maria! Ich bin dankbar, dass mich mein Weg zu
dir gefiihrt hatl«

—Barbara

GEWICHTSABNAHME UND MEHR: »Mit der ketoge-
nen Erndhrung habe ich 45 kg abgenommen. Und da
diese Erndhrungsweise Entziindungen verringert und
gegen meine Fibromyalgieschmerzen besser hilft als die
Medikamente, schleiche ich die Medikamente langsam
aus - weshalb sollte ich sie noch nehmen? Mein Mann
hat knapp 32 kg abgenommen, braucht nachts keine
CPAP-Beatmung mehr, seine Migrédne und sein Sod-
brennen sind verschwunden und sein Blutdruck hat sich
normalisiert. Meine dlteste Tochter hat 9 Kilogramm
abgenommen. Meine mittlere Tochter hat fast 23 Kilo-
gramm an Gewicht verloren, hat kein ADHS mehr, zeigt
kein oppositionelles Trotzverhalten mehr, ihre Schlaf-
apnoe, Migrdne und die unerkldrlichen Bauchschmerzen
sind verschwunden (ihr Arzt war der Meinung, sie hdtte
sie nur vorgetduscht!). Meine Jiingste musste zwar nicht
abnehmen, aber fiihlt sich nach dem Essen nicht mehr
aufgebldht und braucht nach einer Krankheit nicht mehr
zwei volle Wochen, um sich wieder zu erholen. Das ke-
togene Leben hat unsere Familie komplett zum Besseren
hin verdndert.«

—Amanda
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SCHWANGERSCHAFT: »Vor acht Wochen habe ich ein
Baby bekommen und habe mich die ganze Schwanger-
schaft iiber an Marias Erndhrungsweise gehalten. Es war
die beste, komplikationsloseste Schwangerschaft, die ich
je hatte! Die morgendliche Ubelkeit war nur minimal und
ich war auch weniger miide als bei den anderen Schwan-
gerschaften. Ich hatte keine Wassereinlagerungen und
mein Blutdruck war perfekt. Starke Beschwerden, wie
sie so viele andere Frauen haben, kamen bei mir nicht
vor und diese grofiartige Schwangerschaft schreibe ich
zu 100 Prozent Marias Erndhrungsweise zu. Mein kleiner
Junge kam spontan und gesund mit 3320 Gramm zur
Welt. Und weil die Schwangerschaft so wunderbar war,
bin ich wirklich traurig dariiber, dass er mein letztes
Baby ist.«

—Lisa

ASTHMA, REIZDARMSYNDROM: »Nach meinem
runden Geburtstag habe ich mir geschworen, Marias
Essensweise zu libernehmen und meine Reise zu einem
keto-adaptierten Leben zu beginnen. Zwei Tage nachdem
ich damit losgelegt hatte, war ich bereits 4,4 Kilogramm
leichter.

Das klingt zwar hart, aber als Mensch mit insgesamt
eher sitzender Lebensweise habe ich mir auch geschwo-
ren, mindestens vier bis fiinf Tage in der Woche Sport zu
treiben. Bei mir als Frau tragen natiirlich noch andere
Faktoren zu diesen drastischen Ergebnissen bei, aber ich
kann bestdtigen, dass all die von dir geleistete Forschungs-
arbeit vielen Menschen geholfen hat. Und obwohl ich erst
seit ein paar wenigen Tagen nach Marias Essensweise
esse, fiihle ich mich gut, habe Energie und bin in der Keto-
se - dem Fettverbrennungszustand, in dem ich niemals
mit den abgepackten lausigen Lebensmitteln, die ich vor-
her gegessen habe, hdtte bleiben kénnen!

Eigentlich leide ich unter dem Reizdarmsyndrom, aber
bislang habe ich keinerlei Probleme gehabt! Seit ich vier
Jahre alt bin, habe ich Asthma, und jetzt bin ich >geheilt!
Ich danke dir, dass du all die Biicher und Rezepte zusam-
mengestellt hast - mach weiter so! Vielen Dank, dass du
mir bei meiner Verdnderung zum Besseren hin geholfen
hastl«

—Kathya

MIGRANE UND ANFALLE: »Seit meiner Kindheit habe
ich Probleme mit meinem Gewicht. Ich habe viele Ab-
nehmdidten ausprobiert, von Weight Watchers iiber
SlimFast bis hin zur Kohlsuppendidt. Dann erzdhlte
mir eine Freundin von Marias Blog und ich dachte, das
kénnte ich mal ausprobieren. Ich hatte Migrdne und
hatte drei-, manchmal sogar viermal im Monat kleinere
Krampfanfille, aber seit ich nicht nur Getreide, sondern
alle Arten von Mehl (aufSer Mandel- und Kokosmehl) weg-
lasse und mich komplett ketogen erndhre, ist die Migrdine
verschwunden und ich hatte keine Krampfanfdlle mehr.

Der Grund fiir diese lange Erkldrung ist, dass ich ver-
stehe, dass Sie vielleicht skeptisch sind, aber ich sage Ih-
nen: Es funktioniert. Das sage nicht nur ich, sondern un-
zdhlige andere Menschen auf Marias Facebook-Seite und
andere Fans auf ihrem Blog. Danke, Maria, dass du uns
den richtigen Weg zur Gesundheit gezeigt hast.«

—Jolena
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Der Weg zur Keto-Adaption

1. Zucker erheblich reduzieren.

Der erste offensichtliche Schritt in Richtung Keto-Adaption ist das Weglassen von Zucker, und damit
meine ich auch komplexe Kohlenhydrate (Starke). Sie erinnern sich, dass komplexe Kohlenhydrate
auch nur eine lange Kette von Glucosemolekiilen sind, die im Verdauungssystem in Glucose (also Zu-
cker) aufgebrochen werden. Eine Erndhrung mit komplexen Kohlenhydraten wie StiRkartoffeln (oder
anderen stirkehaltigen Nahrungsmitteln) ist also in Wirklichkeit eine zuckerhaltige Erndhrung.

Bei einer ketogenen Lebensweise besteht der einzige Grund fir die Aufnahme von Kohlenhydraten
darin, dass sie Ballaststoffe fiir die Darmflora liefern. Dafiir benétigen Sie jedoch nur etwa 10 bis
20 Gramm téglich oder sogar weniger, wenn Sie natiirlich fermentierte Nahrungsmittel essen, die eine
gesunde Darmflora unterstiitzen.

Um in der erndhrungsbedingten Ketose zu bleiben und alle ihre Vorteile erleben zu kénnen, miissen
die meisten Menschen unter 30 Gramm Kohlenhydrate taglich essen. Manche Menschen vertragen
maximal 50 Gramm Kohlenhydrate téglich und einige Spitzensportler sogar bis zu 100 Gramm, aber
fir die Mehrheit der Menschen sollten unter 30 Gramm das Ziel sein. Wer unter Stoffwechselproble-
men wie Diabetes oder Pradiabetes leidet, darf maximal 20 Gramm téglich essen und in schwierigen
Fallen (oder wenn ein Stillstand beim Abnehmen tiberwunden werden soll) dirfen nur 10 Gramm
Gesamtkohlenhydrate tdglich aufgenommen werden.

Ein anderes Berechnungsmodell ist, 5 Prozent der Kalorien in Form von Kohlenhydraten zu essen.
Die jeweilige Menge kdnnen Sie mit folgender Gleichung berechnen:

(Kalorien x 0,05) : 4 = Kohlenhydrate in Gramm

Da jeder Mensch anders ist, ist es wichtig, dass Sie unter Ihrem personlichen Grenzwert bleiben. (Um
sicherzugehen, dass Sie in der Ketose bleiben, sollten Sie Ihre Ketonwerte messen. Mehr dazu auf S. 22.)
Das mag sich sehr mithsam anhdéren, ist aber wirklich nicht so schwierig. In diesem Buch finden Sie
Gerichte wie die Frithlingsmuffins (S. 146), die schnellen Zimtmuffins (S. 152) und die Zucchini-Tortillas
(S. 212), die IThnen die Ubergangszeit einfacher machen kénnen. Ich empfehle Ihnen, diese Gerichte mit
fettigem Fleisch und mehreren Loffeln Kokosdl zu essen, um das richtige prozentuale Verhaltnis von
Fett, EiweiR und Kohlenhydraten zu erhalten. Mein Lieblingsfriithstiick ist mein Keto-»Brotk, das ich in
die schnelle Hollandaise (S. 129) tunke (oder vielmehr darin ertranke). Meine pochierten Eier reiche ich
haufig an Craig weiter und esse nur die Hollandaise. Ich weil}, dass mein Brot nicht wie das franzdsi-
sche Baguette vom Backer schmeckt, aber wenn Sie es mit jeder Menge Biobutter essen, werden Sie
Geschmack an der Keto-Adaption finden.

2. Eiweif nur in MaRRen verzehren.

Bei der ketogenen Erndhrung ist eine méRige EiweiRzufuhr enorm wichtig. EiweiR kann vom Korper
nicht gespeichert oder ausgeschieden werden, weshalb es zur Reparatur der Muskeln verwendet oder
in etwas anderes umgewandelt werden muss. Sobald Ihr Kérper genug EiweiR fiir das Reparieren der
Muskeln hat, wandelt er den Rest in Fett (selten) oder Glucose (so gut wie immer) um. Ein starker Ei-
weiRverzehr sorgt also fiir einen hohen Blutzucker.

Meine Klienten fragen mich héufig, wie viel Eiweil§ denn zu viel sei. Das héngt davon ab - denn jeder
hat eine andere Toleranz, wie bei den Kohlenhydraten. Ich arbeite mit vielen Diabetikern, die nicht
mehr als 60 Gramm EiweiR téglich essen kénnen (etwa 20 Gramm zu jeder Mahlzeit), weil sie sonst aus
der Ketose beférdert werden. Als Daumenregel gilt 1,55-mal Ihre fettfreie Masse in Gramm Eiweil} tég-
lich oder bei Stoffwechselproblemen wie Diabetes oder Prédiabetes 1,1-mal Ihre fettfreie Masse. Ihre
fettfreie Masse ist Ihr Korpergewicht ohne den Kérperfettanteil - wenn Sie also etwa 79 Kilogramm
wiegen und 30 Prozent Korperfett besitzen, betragt Ihre fettfreie Masse 55,3 Kilogramm (79 x 0,7) und

Wi Smomoidh
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VERWENDEN SIE MCT-OL FUR MEHR FETT IN DER ERNAHRUNG

Sollten Sie fettige Fleischstiicke nicht mdgen, kénnen Sie
Ihre Erndhrung mit mittelkettigen Triglyceriden (MCTs)
in Form von MCT-Ol ergénzen. Mittelkettige Triglyceride
sind Fettsduren (die Bausteine von Fett) und sie bringen
unseren Korper dazu, mehr Ketone zu produzieren, was
fiir die Keto-Adaption duflerst wichtig ist.

Mittelkettige Triglyceride unterscheiden sich
von langkettigen Triglyceriden, da der Korper sie
schnell verbrauchen kann und nicht in den Fettzellen
speichert. Etwaige tiberschiissige mittelkettige
Triglyceride werden in Ketone umgewandelt. Aus
diesem Grund bin ich bei meinen Empfehlungen zu
Nahrungsmitteln sehr genau, auch bei SalatsoRen.

Es ist immer am besten, sich sein Dressing selbst
herzustellen - nicht nur weil es einfach ist, sondern
weil Sie dafiir MCT- statt Olivend6l verwenden konnen,
das langkettige Triglyceride enthélt, die sich nicht in
Ketone umwandeln lassen.

Auch Menschen mit Symptomen einer
Mangelerndhrung oder einer Malabsorption werden
mit mittelkettigen Triglyceriden behandelt, weil fiir
deren Absorption, Nutzung oder Speicherung keine
Energie erforderlich ist. In seltenen Fillen kénnen
groRere Mengen MCT-0l Ubelkeit verursachen, weshalb
Sie vorsichtig sein und mit einer geringen Dosierung
beginnen sollten.

Ihre tagliche EiweiRzufuhr sollte nicht hoher als 86 Gramm sein (55,3 x 1,55) oder bei geschadigtem
Stoffwechsel nicht héher als 61 Gramm téglich (55,3 x 1,1).
Eine weitere Daumenregel ist, 15 bis 20 Prozent der Gesamtkalorien in Form von Eiwei zu sich zu

nehmen. Das berechnen Sie wie folgt:

[Kalorien x (0,15 bis 0,2)] : 4 = Eiweifl in Gramm

3. Viele gesunde Fette essen.

Zu guter Letzt kommen wir noch zum Fett. Um keto-adaptiert zu werden, miissen Sie Ihre Zufuhr ge-

sunder Fette erh6hen, um sich so schnell wie mdglich tiber die Schwelle zur Adaption zu katapultieren.
Die von Ihnen téglich bendtigte Fettmenge h&ngt von Threm Kalorienbedarf ab, sollte aber zwischen 70

und 80 Prozent Ihrer gesamten Kalorienzufuhr betragen. Die folgende Gleichung eignet sich gut zur

Berechnung der von lhnen bendtigten Fettmenge:

[Kalorien x (0,7 bis 0,8)] : 9 = Fett in Gramm

Wenn Sie beispielsweise 1400 Kalorien téglich anvisieren und 80 Prozent der Kalorien aus Fett stam-
men, missen Sie (1400 x 0,8) : 9 = 124 Gramm Fett tdglich essen.

4. Nahrstoffe anpassen und nach Bedarf ergénzen.
Bei dem Wechsel zu einer ketogenen Erndhrung kann es zu Nebenwirkungen wie Kopfschmerzen,

Schwécheanfallen, Schwindel, Miidigkeit und Krampfen kommen. Diese Symptome kommen zwar nicht
bei jedem vor, aber sollten sie es doch tun, kénnen die unten beschriebenen Nahrstoffe hilfreich sein.

HeiRhunger ist eine der hiufigsten Nebenwirkungen, unter denen Menschen zu Beginn des Uber-
gangs zu einer ketogenen Erndhrung leiden. Ironischerweise ist einer der Vorteile der Keto-Adaption,

dass das Verlangen nach Kohlenhydraten und Zucker verschwindet - aber das kann eine Weile dau-
ern. Sollten Sie sich dabei erwischen, dass Sie am Wochenende zu Kohlenhydraten wie einem Bier oder

einem Stiick Pizza greifen, denken Sie daran: Diese Ausrutscher hindern Sie daran, keto-adaptiert zu
werden. Nahrungsergdnzungsmittel kénnen dabei helfen, diese schrecklichen Gelliste im Zaum zu

halten, die auch mich personlich jahrelang gequélt haben. Unter der Woche schlug ich mich gut, aber
am Wochenende gab ich den Versuchungen nach. Bis ich Nahrungsergdnzungsmittel nahm, um den

Heillhunger loszuwerden und auf Kurs zu bleiben, war ich nie wirklich keto-adaptiert gewesen.
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Natrium. Im Blut von Menschen mit dem metabolischen Syndrom zirkuliert die meiste Zeit viel Insulin.
Allerdings miissen Sie nicht ibergewichtig sein, damit das passiert, denn ich hatte auch untergewich-
tige Klienten mit extremen Blutzuckerproblemen. Dieses {iberschiissige Insulin im Kérper ist fir viele
schlimme Dinge verantwortlich, darunter fiir Wassereinlagerungen. Eine meiner Klientinnen war
stark fettleibig und ihr Gewicht schwankte allein aufgrund der Wassereinlagerungen um sage und
schreibe bis zu 9 Kilogramm téaglich!

Ein Anzeichen fiir Wassereinlagerungen sind eindriickbare Odeme an den Beinen. Sie kénnen sich
selbst testen, indem Sie das Gewebe auf Ihrem Schienbein eindriicken. Hinterlasst Ihr Finger eine Ver-
tiefung, ist das ein Anzeichen fiir ein eindriickbares Odem. Viele iibergewichtige Menschen leiden am
spaten Nachmittag darunter oder nachdem sie fiir einen langeren Zeitraum auf den Beinen gewesen
sind. Das liegt daran, dass sich tiberschiissiges Wasser im unteren Abschnitt der Beine sammelt und
vom Weichgewebe aufgesogen wird. Wahrend des Schlafens verteilt sich das Wasser durch die hori-
zontale Lage wieder im Oberkérper, weshalb das eindriickbare Odem am néchsten Morgen ver-
schwunden ist, im Laufe des Tages aber zuriickkehrt. Das geschieht bei jedem, der Probleme mit sei-
nem Insulinspiegel hat. Nur ist es bei ibergewichtigen Menschen auffalliger.

Eine der ersten Auswirkungen des Wechsels zu einer ketogenen Erndhrung ist eine schnelle Ver-
besserung der Insulinsensitivitdt und ein entsprechendes Sinken des Insulinspiegels. Bei sinkendem
Insulinspiegel beginnen die Nieren umgehend damit, Fliissigkeit auszuscheiden, weshalb eine haufige
Beschwerde meiner Klienten ist, dass sie nachts haufiger zur Toilette gehen miissen. Diese Nebenwir-
kung lasst allerdings irgendwann nach und wenn die iiberschiissige Fliissigkeit ausgeschieden wird,
erleichtert das auch die Fettoxidation. Aber leider gibt es auch einen Nachteil. Verschwindet das tiber-
schiissige Wasser, geht mit ihm auch wichtiges Natrium verloren. Sinkt der Natriumspiegel unter ei-
nen bestimmten Punkt - was sehr schnell gehen kann -, spiiren Sie moglicherweise unerwiinschte
Nebenwirkungen wie Kopfschmerzen, Energiemangel, Schwindel und Krampfe.

Vielleicht bemerken Sie als Erstes, dass Ihnen bei plétzlichem Aufstehen schwindelig wird oder Sie
ohnmaéchtig werden. Das liegt daran, dass Sie dehydriert sind! Allerdings reicht es nicht aus, nur
Wasser zu trinken, wie bei einer kohlenhydratreichen Erndhrung. Sie benétigen einfach mehr Natri-
um. Salz ist nicht so bése, wie es die Arzte immer behaupten. Sie miissen Ihre Denkweise dndern -
denn ebenso wichtig wie zu verstehen, dass Ihr Risiko fiir Herzerkrankungen durch das Essen von
mehr Fett sinkt, ist es zu verstehen, dass bei einer gut ausformulierten kohlenhydratarmen Ernah-
rung viel mehr Natrium erforderlich ist.

Sie konnen Ihr Essen stdrker salzen oder Natriumtabletten einnehmen. Um mehr Natrium aufzu-
nehmen, trinke ich jedoch am liebsten selbst gemachte Knochenbriihe (S. 132), die ganz einfach zube-
reitet werden kann - sogar im Schongarer. Knochenbriihe enthalt nicht nur Natrium, sondern liefert
auch jede Menge anderer Mineralien und Elektrolyte. Diese nutzbringenden Inhaltsstoffe stecken aller-
dings nicht in gekaufter Briithe. Die Zubereitung von Knochenbriihe dauert ein paar Tage, aber ich
koche haufig eine riesige Menge in dem Topf, in dem Craig frither mal sein Bier selbst gebraut hat (das
ist Jahre her und seitdem hat sich viel getan). Die Briihe friere ich dann in kleinen Behéaltern ein und
habe so sehr lange etwas davon. Wenn Sie Knochenbriihe nicht selbst kochen md&chten, kénnen Sie
auch gekaufte Bouillon verwenden, aber bitte achten Sie darauf, dass sie kein Mononatriumglutamat
und Gluten enthalt - denn nicht jede Bouillon ist gesund.

In Sachen Natrium sollten Sie noch Folgendes wissen:

+ Bei heftigen Kopfschmerzen zu Beginn einer kohlenhydratarmen Ernédhrung fiigen Sie Ihrem Essen
zusétzliches Natrium hinzu. Durch das Weglassen von abgepackten Nahrungsmitteln nehmen Sie
insgesamt weniger Natrium zu sich.

+ Auch wenn Sie keine Nebenwirkungen wie eindriickbare Odeme oder Kopfschmerzen bemer-
ken, sollten Sie zusitzliches Wasser und Natrium aufnehmen, um den Fliissigkeitsverlust aufzu-
fangen.

20 Wi Cromenich
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+ Ich empfehle Thnen nicht nur, selbst gemachte Knochenbriithe oder gekaufte Bouillon zu trinken,
sondern auch, Ihr iibliches Salz durch keltisches Meersalz oder Himalayasalz zu ersetzen. Diese
natiirlichen Salze stammen aus uralten salzhaltigen Wasserschichten am Meeresboden oder wer-
den durch Verdunstung von stark mineralhaltigem Salzwasser hergestellt und enthalten nur etwa
70 Prozent so viel Natrium wie normales Salz (das so lange verarbeitet wurde, dass es praktisch
reines Natriumchlorid ist). Zudem enthalten diese Salze andere Mineralien und Mikronahrstoffe, die
sich im mineralreichen Meerwasser befinden, darunter auch Jod. Den Geschmack dieser Salze finde
ich persoénlich um einiges besser als den von normalem Salz, weshalb sie den etwas hdheren Preis
wert sind. Achten Sie beim Kauf darauf, ob das Salz moglicherweise Dextrose (eine Zuckerart) als
Rieselhilfe enthé&lt und ob Jod und andere Nahrstoffe fehlen - in diesen Fallen lassen Sie die Finger
davon. Nach ein paar Monaten mit natiirlichem Meersalz werden Sie beim Essen bei Verwandten
oder im Restaurant feststellen, dass normales Speisesalz einen leicht chemischen Geschmack hat.

Kalium. Die folgenden Informationen sollten Sie aufmerksam lesen, wenn Sie keine magere
Muskelmasse verlieren wollen! Da Sie aufgrund des diuretischen Effekts einer kohlenhydratarmen
Erndhrung reichlich Natrium verlieren, kommt es letztendlich auch zu einem starken Verlust von
Kalium. Einen ausreichend hohen Kaliumspiegel aufrechtzuerhalten, hilft Ihnen beim Abnehmen da-
bei, keine magere Muskelmasse zu verlieren. Zudem kann ein niedriger Kaliumspiegel ebenso wie
ein niedriger Natriumspiegel zu Krampfen und Midigkeit fiihren. Weitere Anzeichen eines Mangels
kénnen wenig Energie, schwere Beine beim Treppensteigen, Appetit auf Salzhaltiges, Schwindel und
Stimmungsschwankungen sein. Zu den Ursachen fir einen niedrigen Kaliumspiegel kénnen eine
Dehydrierung durch Durchfall, Schwitzen und eine kohlenhydratarme Erndhrung gehoéren, die zu
viel Eiwei und nicht ausreichend Salz enthalt.

Um Thren Kaliumvorrat wieder aufzufiillen, nehmen Sie téglich 200 Milligramm Kalium in Form
eines Ergénzungsmittels ein. AuRerdem konnen Sie Ihre Erndhrung mit kaliumreichen Nahrungsmit-
teln wie Avocados, Paprika und rotem Chilipulver, Kakaopulver und ungesiifiter Edelbitterschokolade,
Fischen wie Stachelmakrele, Lachs, Heilbutt und Thunfisch sowie getrockneten Kréutern wie Kerbel,
Petersilie, Basilikum, Dill, Estragon, Kurkuma in Pulverform, Safran und Oregano ergénzen.

Magnesium. Die meisten Menschen, die unter dem metabolischen Syndrom, Bluthochdruck, Uber-
gewicht, Insulinresistenz oder Diabetes leiden, haben einen Magnesiummangel. Zur Verarbeitung
von nur 1 Gramm Zucker benétigt der Kérper 54 Milligramm Magnesium. So entsteht natiirlich
ein starker Magnesiumbedarf und es ist kein Wunder, dass Magnesiummangel zu den hé&ufigsten
Mangelerscheinungen bei meinen Klienten gehort. Etwa 70 Prozent der Menschen nehmen nicht die
empfohlene Mindestdosis pro Tag auf.

Entwickeln die Zellen gegentiiber Insulin eine Resistenz, kdnnen sie Magnesium nicht speichern,
weshalb es durch Urinieren aus dem Korper ausgeschieden wird. Da das Magnesium in den Zellen die
Muskeln entspannt, ziehen sich die BlutgefdRe bei einem zu niedrigen Magnesiumspiegel zusammen
und entspannen sich nicht, was zu einem erhéhten Blutdruck und weniger Energie fiihrt.

Eine Blutuntersuchung ist nicht zwingend notwendig, um einen Magnesiummangel festzustellen,
weil es einfach eine Tatsache ist, dass die meisten Menschen (zumindest hier in den Vereinigten Staa-
ten) einen Mangel aufweisen. Die Keto-Adaption kann dem entgegenwirken, reicht aber oft nicht aus,
weshalb ich personlich immer zusétzlich Magnesium einnehme. Magnesium hilft beim Reparieren der
Muskeln, entspannt BlutgefdRe und harte Muskeln auf natiirliche Weise und ist ein Wundermittel bei
Migréne und anderen Beschwerden. Zudem hilft ein ausreichender Magnesiumspiegel dabei, den Ka-
liumspiegel zu regulieren. Auch fiir die Produktion von Fettsduren und Proteinen ist Magnesium er-
forderlich und es ist wichtig fiir die richtige Funktion von Muskeln und Nerven, fiir den Stoffwechsel,
unsere Energie und das Knochenwachstum.

M gu w«u%tugv KETOGEN KOCHEN 21



Ketontests: Sind Sie keto-adaptiert?

Wenn Sie Fett verbrennen, produziert Ihr Kérper Ketonkdrper, die er als Treibstoff verwendet. Dabei
gibt es drei unterschiedliche Ketonkdrper: Acetoacetat, das im Urin nachgewiesen werden kann,
Aceton, das im Atem messbar ist, und Beta-Hydroxybutyrat (BHB), das im Blut festgestellt werden

kann.

Fur die Messung der Ketonwerte gibt es drei Moglichkeiten, von denen jede Vor- und Nachteile hat.

Messung im Urin

PRODUKT: Ketonteststreifen fiir
den Urin

VORTEILE: preisglinstig

NACHTEILE: nach der Keto-Adap-
tion nicht mehr richtig zuverlas-
sig (s. unten); eine hohe Wasser-
aufnahme kann das Ergebnis
beeinflussen

Uberschiissige Ketone scheidet
unser Kdrper auf zwei Wegen
wieder aus: iiber den Urin oder
iber den Atem. Wenn Sie die
Ketone in Ihrem Urin messen,
koénnen Sie am Anfang der
Keto-Adaption normalerweise
hohere Werte feststellen, weil der
Koérper die Ketone noch nicht als
Treibstoff nutzt. Nach der volligen
Keto-Adaption (was in etwa zwei
bis vier Wochen dauert) sind
weniger Ketone im Urin messbar,
da der Korper sie vermehrt als
Treibstoff verwendet und nicht
mehr ausscheidet.

Dariiber hinaus reagieren
Urinteststreifen sehr empfindlich
auf Verdnderungen des Wasser-
haushalts. Je mehr Wasser Sie
trinken (und bei einer ketogenen
Lebensweise sollten Sie mehr
trinken, da IThre Nahrungsmittel
weniger Wasser enthalten), desto
geringer fallt der von den Urin-
teststreifen gemessene Ketonwert
aus.
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Messung im Atem

PRODUKT: Ketonix-Messgerat

VORTEILE: geringe langfristige
Kosten (ca. 220 € ohne weitere
laufende Kosten); genaue Aceton-
messung; einfache Durchfiihrung

NACHTEILE: Wert korreliert nicht
immer direkt mit den Blutketon-
werten; Alkoholkonsum kann zu
falschen positiven Werten fiihren;
eine hohe Wasseraufnahme kann
das Ergebnis beeinflussen

Atem-Ketonmessgeréte untersu-
chen den Atem auf Aceton, was
von einigen Menschen auch als
»Keto-Atem« bezeichnet wird. Die
Acetonmessung im Atem kann
Ihnen einen guten Uberblick
dariiber geben, wie stark Ihr
Korper Fett in Treibstoff umwan-
delt, allerdings korrelieren die
Acetonwerte nicht direkt mit den
BHB-Werten im Blut. Die BHB-Mes-
sung ist die genaueste Messung
der im Korper produzierten
Ketone.

Messung im Blut

PRODUKT: Blutmessgerét (mein
Lieblingsgerat ist das Blutzu-
ckermessgerat Precision Xtra in
Verwendung mit den Ketonmess-
streifen)

VORTEILE: sehr genau

NACHTEILE: langfristig kosten-
intensiv, ca. 3 € oder mehr pro
Teststreifen; Piks in den Finger
notwendig, um das Blut zu testen

Bei der Blutmessung wird die
Menge an BHB im Blut bestimmt
und somit auch, wie viel Energie
(in Form von Ketonen) dem
Korper wirklich als Treibstoff zur
Verfiigung steht. Je hdher der
Wert, desto stérker verwendet der
Korper Ketone als Treibstoff. Diese
Messung zeigt den Zustand der
Ketose am genauesten an, wobei
der optimale Bereich 1-5 betragt
(zum Abnehmen ist 2-4 optimal).
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Der richtige Zeitpunkt fiir die Ketonmessung

Den besten Uberblick tiber den aktuellen Ketosezustand Ihres Korpers erhalten Sie bei einer Keton-
messung morgens vor dem Friihstiick, da die Ketonwerte im Allgemeinen zu diesem Zeitpunkt den
niedrigsten Wert des Tages aufweisen. Ein ansténdiger Ketonspiegel (1,0) zu dieser Tageszeit weist
darauf hin, dass der Ketosezustand den ganzen Tag iber aufrechterhalten werden kann.

Wenn Sie eine gute ketogene Erndhrung zu sich nehmen, steigen die Ketonwerte im Laufe des Tages,
insbesondere nach einer sehr ketogenen Mahlzeit (beispielsweise eine, die MCT-0I enthélt). Auch nach
intensiver sportlicher Betétigung gehen sie nach oben. MCTs enthaltende Ole (beispielsweise Kokosdl)
lassen die Ketone weiter ansteigen. Abends haben Sie im Allgemeinen einen héheren Ketonwert, viel-
leicht sogar den hochsten des Tages (2,0 bis 3,0 ist super).

Wie lange Sie Thre Ketonwerte messen, ist Ihnen iiberlassen. Zu Beginn der ketogenen Erndhrung ist
es jedoch wichtig, damit Sie wissen, wann Sie die ern8hrungsbedingte Ketose wirklich erreicht haben.
Sobald Sie jedoch in der Ketose sind, miissen Sie nicht bis in alle Ewigkeit weiter Ihre Ketonwerte tiber-
prifen. Die Messung kann jedoch sinnvoll sein, um festzustellen, ob bestimmte Nahrungsmittel Sie
aus der Ketose bringen. Hierfiir messen Sie eine Stunde nachdem Sie das Nahrungsmittel gegessen
haben, das Sie in Verdacht haben.

Welche Ketonwerte sind gute Werte?

Als Ketose werden Blutketonwerte (BHB) von 0,5 bis 5,0 Millimol (mmol) definiert. In diesem Bereich
verwendet der Kérper Ketone als Treibstoffquelle der ersten Wahl. Der ideale Bereich zum Abnehmen
und Gesundwerden liegt bei etwa 2 bis 4 Millimol.

In Bezug auf Ketonwerte ist mehr nicht unbedingt besser. Viele Studien haben ergeben, dass es keine
zusétzlichen Vorteile bietet, Ketonwerte von mehr als 4 bis 5 Millimol aufrechtzuerhalten, und bei eini-
gen Menschen kann ein zu hoher Ketonspiegel (10 oder mehr) zu einer sogenannten diabetischen Keto-
azidose fiihren, die im schlimmsten Fall mit dem Tod enden kann. Diese Blutketonwerte kommen aller-
dings normalerweise nur bei Menschen vor, die starke Probleme mit ihren Betazellen (also der Bauch-
speicheldriise) haben, beispielsweise Typ-1-Diabetikern. Dr. Peter Attia, Mitbegriinder der Organisation
Nutrition Science Initiative, erklart es in seinem Blogpost »Ketosis-advantaged or misunderstood state?
(Part I)« (auf Deutsch »Ketose - vorteilhafter oder falsch verstandener Zustand?«) unter www.eating
academy.com/nutrition/ketosis-advantaged-or-misunderstood-state-part-i wie folgt:

Ein Mensch mit einer normal funktionierenden Bauchspeicheldriise kann den Zustand
der diabetischen Ketoazidose nicht erreichen, unabhéngig davon, wie lange er fastet (das
schliefRt auch den oben erwéahnten jungen Mann ein, der 382 Tage lang gefastet hat!) oder
wie stark er Kohlenhydrate einschrankt, da auch die allerkleinste Menge an Insulin dafir
sorgt, dass die B-OHB-Werte [Blutketonwerte] unterhalb von 7 oder 8 Millimol bleiben -
also weit unter der Grenze, die mit der Entstehung der pathologischen Sdure-Basen-Ano-
malien der diabetischen Ketoazidose in Verbindung stehen. Lassen Sie es mich wieder-
holen: Rein physiologisch ist es unmdoglich, bei einer Person, die keinen Diabetes Typ 1 hat
oder an einem sehr, sehr, sehr spaten Stadium von Diabetes Typ 2 mit einem »Burnout«
der Bauchspeicheldriise leidet, eine diabetische Ketoazidose hervorzurufen.
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Gesnd e

FETTE

Gesundes Fett ist Ihre Treibstoffquelle, wenn Sie keto-adaptiert sind - Sie miissen also reichlich gesun-
de Fette essen, damit Ihre Treibstoffreserven gut gefiillt bleiben.

Geséttigte Fette wie MCT-0l, Kokosdl, Butter, Ghee, Talg und Schmalz sind die beste Wahl: Sie sind
stabil und entziindungshemmend, schiitzen vor Oxidation und haben viele andere wichtige positive
Auswirkungen auf die Gesundheit. Wenn es darum geht, welche Fette Sie bei Ihrer fettreichen Essens-
weise zu sich nehmen sollten, gilt: Je hoher der Gehalt an gesattigten Fettséuren, desto besser. Am
besten geeignet sind stets Fette aus Weidehaltung und Bioproduktion.

MCT steht wie schon erwahnt fiir »smittelkettige Triglyceride«, also mittelkettige Fettsduren. Kokos-
61, Palmél und Milchprodukte enthalten von Natur aus MCTs, MCT-Ol wird aus Kokos- oder Palmél
extrahiert und enthalt eine grofRere, konzentrierte Menge an mittelkettigen Triglyceriden. Im Gegen-
satz zu Kokosél wird MCT-0l bei Lagerung im Kiihlschrank nicht fest.

Der Verzehr von Fetten mit reichlich mittelkettigen Triglyceriden ist besonders vorteilhaft, weil sie
im Gegensatz zu langkettigen Triglyceriden vom Koérper leicht in Ketone umgewandelt werden kén-
nen. Hinweis: Ist in den Rezepten in diesem Buch neben anderen zur Auswahl stehenden Olen auch
MCT-0l angegeben, sollten Sie wegen seiner Fahigkeit, zur Ketonproduktion beizutragen, stets das
MCT-0l vorziehen. Damit die Rezepte aber jedem zur Zubereitung offenstehen, gebe ich immer auch
die zweitbesten Ole an.

Im Folgenden finden Sie eine Liste der besten Ole und Fette mit ihrem Gehalt an geséttigten und
mehrfach ungeséttigten Fettsduren. Mehrfach ungesattigte Fettsduren sollten Sie meiden. Vergleichen
Sie auch den Gehalt an mehrfach ungesattigten Fettsduren dieser guten Fette mit denen der schlechten

Fette auf Seite 30.)

GF = geséttigte Fettsduren
MUF = mehrfach ungeséttigte Fettsduren

weniger
EZRY als 1% 92 % IR
GF MUF GF MUF
MCT-OL:* Kokosol:
» neutraler Geschmack - starker Kokosge-
- passt gut zu pikanten schmack
Gerichten passt gut zu siifen und
« fiir leichte bis mittlere exotischen Thai-Gerich-
Hitze geeignet (nicht tiber ten
160 °Q) erhitzbar
als Hautpflege verwend-
bar

*MCT-0I ist in den meisten Reformhdusern erhdltlich. Sollten Sie
Probleme mit dem Einkauf haben, kénnen Sie stattdessen Avocado-
6l, Macadamiadl oder natives Olivendl Extra Vergine verwenden.
Von diesen drei Olen ist Avocadodl das mit dem neutralsten Ge-
schmack.

28 Jud o0

30&

82% A%
GF MUF GF MUF
Palmkernél:** Rindernierenfett:
» neutraler Geschmack gut zum Braten geeignet
+ gut zum Backen + schlechter zu verarbei-
geeignet ten als Rindertalg (der

« erhitzbar aus dem Nierenfett

gewonnen wird)

“*Achten Sie darauf, Palmkernél nur aus nachhaltigem Anbau und
nachhaltiger Produktion zu kaufen. Einige Sorten Palmél sind 6ko-
logisch bedenklich, da ihre Produktion beispielsweise den Lebens-
raum von Gorillas gefdhrdet - Sie sollten sich also Gedanken ma-
chen, aus welcher Quelle sie stammen.
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2 u/O

GF MUF
Ghee/geklarte
Butter:

« erhitzbar

gut zum Braten geeignet
(Rauchpunkt von 246 °C

3%

GF MUF

Kakaobutter:

milder Kokosgeschmack
passt gut zu siifen und
pikanten Gerichten
erhitzbar

3%

GF MUF

Butter:

sorgt fiir einen
wunderbaren Ge-
schmack

sehr vielseitig und

57 % AL
I

GF MUF
Biiffeltalg:

sehr aromatisch

gut zum Braten geeignet
sorgt fiir einen
einzigartigen Ge-

gegentber 176 °C bei einfach verwendbar schmack
Butter) - mafig erhitzbar (fir
« toller Geschmack (Ghee starkere Hitze siehe
hat einen einzigartigen Ghee/geklarte Butter)
nussigen/karamellartigen
Geschmack)
+ sehr stabil
GF MUF GF MUF GF MUF GF MUF
Rindertalg: Hammeltalg: Entenfett: Schweineschmalz:
- sorgt fiir einen vollen - einzigartiger Ge- - sorgt fiir einen » milder Geschmack
Geschmack schmack groflartigen Geschmack - gut zum Braten stifer
- gut zum Braten geeignet + gut zum Braten geeignet - gut zum Braten pikanter oder pikanter Gerichte
+ erhitzbar Speisen geeignet geeignet
- erhitzbar - erhitzbar
o o o b 0% i 2o
GF . MUF GE  MUF GF MUF GE  MUF B
Speckfett: Ganseschmalz: Macadamiadl: Natives Olivendl
- sorgt fiir einen tollen ) erhlt?bar *  milder nussiger Extra Verglne:***
Geschmack - enthaltetwas m?hlf Geschmack . starker Geschmack nach
. erhitzbar mehrfach ungeséttigte . passt gut zu SalatsoRen Oliven

Fettsduren als andere
Fette

kalt zu verwenden, z. B.
in SalatsofRen

passt gut zu italienischen
SalatsofRen

kalt zu verwenden, z. B. in
SalatsofRen

11% 10%
I

GF MUF

Avocadodl:

milder, neutraler
Geschmack

passt gut zu pikanten
und stiRen Gerichten
sowie exotischen
Thai-Gerichten
erhitzbar

10% 14%
GF MUF
Haselnussol:

milder Haselnussge-
schmack

passt gut zu stiflen und
exotischen Thai-Gerich-
ten

kalt zu verwenden, z. B.
in Salatsoflen

o 17 %
82% mmm

GF MUF

Mandelol:

milder, neutraler
Geschmack

passt gut zu stiBen und
exotischen Thai-Gerich-
ten

kalt zu verwenden, z. B.
in Salatsoflen

als Hautpflege verwend-
bar

8% 9%

GF MUF

High-Oleic-
Sonnenblumenol:

milder Geschmack
passt gut zu stifRen und
exotischen Thai-Gerich-
ten

kalt zu verwenden, z. B.
in SalatsofRen

***Natives Olivendl Extra Vergine ist ein gutes Fett fiir die ketogene Essweise, allerdings nur bei kalter Anwendung, zum Beispiel in Salat-

sofien. Es sollte nicht erhitzt werden, da das Ol durch die Hitze oxidiert und so gesundheitsschddlich wird.
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SO NEHMEN SIE MCT-OL IN IHRE ERNAHRUNG AUF

Im Folgenden finden Sie eine Auswahl von Rezepten aus diesem Buch, die sich gut eignen, um Ihre
Ernghrung mit MCT-Ol zu ergénzen. Sollten Sie jedoch abnehmen wollen, empfehle ich Ihnen, Kalorien nicht
in flissiger Form aufzunehmen - durch das Kauen fester Nahrung werden Hormone aktiviert, die uns ein

Sattigungsgefiihl vermitteln.

g T 145
Caesar-Dres- Milchfreier Einfache WeiR3- Einfaches
sing Schokoshake kohlpfanne mit French-

gepokelter Rin- Dressing

derbrust

Olivensalsa

Chimichur-

Fatbur-
ner-Mayo

Konigs-
krabbenbeine
mit Knoblauch-
butter

Einfache Einfacher Dreierlei Eiskrem:
Chimichur- Nizzasalat ri-Hihnchen Kaffee-, Hibiskus- oder Chai-Eis
ri-SoRe aus dem
Schongarer
SChleChte Fette enthalten groRe Mengen an mehrfach ungesattigten

Es gibt zwei Arten von Fetten, die Sie vermeiden soll-
ten: Transfette und mehrfach ungesattigte Fettsduren.

Transfette sind die am stérksten entziindungsfor-
dernden Fette. Sie gehdren zu den fiir die Gesundheit
insgesamt schlimmsten Substanzen, die wir zu uns
nehmen kénnen. Viele Studien weisen darauf hin, dass
Transfette das Risiko fiir Herzerkrankungen und Krebs
erhéhen. Die folgende Liste enthalt die Transfette, um
die Sie unbedingt einen Bogen machen sollten:

. gehértete oder teilweise gehértete Ole oder Fette
(Zutatenliste tiberprifen)

» Margarine

+ ungehértetes Pflanzenfett
Auch mehrfach ungeséattigte Fettsduren sollten nur

sehr eingeschrénkt verzehrt werden, da sie leicht oxi-
dieren und so gesundheitsschadlich werden. Viele Ole

30 Ao

Fettsduren, darunter die folgenden haufig verwende-
ten Ole:

Mehrfach ungeséttigte
Fettsduren

Traubenkernél
Sonnenblumendél
Leinol

Disteldl 65%

Sojacl

Maisdl
Walnussol

Baumwollsamendl 52,4%

Pflanzenol

51,4%

Sesamol 42%

Erdnussol e

Rapsol
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N7l
SUSSUNGSMITTEL

Fast tdglich bekomme ich Fragen iber Stifungsmittel gestellt. Normalerweise lauten sie in etwa: »Wa-
rum verwendest du >kiinstliche« Stifungsmittel? Und kann ich stattdessen Kokosbliitenzucker oder
Rohrzucker nehmen?«

Zunéchst einmal ist nichts von dem, was ich empfehle, kiinstlich. Erythrit kommt in vielen Obst-
und Gemisesorten und in fermentierten Nahrungsmitteln vor - und ebenso wie es in der Natur Zu-
ckerrohrfelder und Honig gibt, findet man dort auch die Steviapflanze und kann sie zu Hause in einem
Kiibel anbauen, wenn man das méchte. Erythrit und Stevia sind genauso natiirlich wie Honig oder
Ahornsirup, aber kénnen ohne die negativen Auswirkungen anderer iblicher natirlicher StifRungs-
mittel verzehrt werden, da beides einen geringen glykdmischen Index hat und sich daher weniger auf
den Blutzucker auswirkt.

Héufig verwendete natiirliche Stifungsmittel wie Honig, Ahornsirup und Agavendicksaft erhdhen
alle den Blutzucker. Steigt der Blutzucker, verursacht das nicht nur Entziindungen, sondern bringt Sie
auch aus der Ketose. Und aus diesem Grund sind diese SiiRungsmittel bei mir nicht erlaubt und ich
ziehe natirliche StiBungsmittel vor, die den Blutzucker nicht erhéhen.

Im Radio habe ich mal einen tollen Beitrag gehort, in dem dariiber gesprochen wurde, dass in der
Vergangenheit nach dem Essen haufig ein Nachtisch gegessen wurde, beispielsweise ein Stiick Kuchen
oder eine andere SiiRspeise, die die Mutter selbst gemacht hatte. Der Erndhrungsberater im Beitrag
erklarte, dass Miitter sich frither haufig verpflichtet fiihlten, firr ein gepflegtes Zuhause und eine gute
Erndhrung zu sorgen, wozu selbst zubereitete Mahlzeiten und leckeres Geback gehorten. Wo liegt also
heutzutage das Problem mit Zucker und weshalb kommt es nicht nur bei Erwachsenen, sondern auch
schon bei Kindern zu einem derartigen Anstieg im Vorkommen des metabolischen Syndroms?

Die Sache ist die, dass wir nicht mehr nur ein kleines Stiick Kuchen nach dem Mittag- oder Abend-
essen zu uns nehmen - es beginnt bereits beim Friihstiick. Ich bin mit Cerealien und Magermilch zum
Frihstiick aufgewachsen, was heutzutage viele Menschen frithstiicken. Wussten Sie, dass 240 Millili-
ter Magermilch fast so viel Zucker enthalten wie vier Zuckerwiirfel? Als Zwischenmahlzeit essen wir
dann einen Misliriegel, der ebenso viel Zucker enthélt wie ein Schokoriegel. Auch das Mittagessen
enthalt fast immer zuckerreiche Dinge, die es in der Vergangenheit nicht gegeben hat, beispielsweise
Pudding, Gotterspeise, Gatorade oder Saft. Frither war Zucker eine besondere Leckerei, aber heute ist
er quasi ein Grundbestandteil unserer Standarderndhrung.

Im Jahr 1960 nahm der durchschnittliche Amerikaner 2 Teel6ffel Zucker téglich zu sich. In den
letzten Jahren hat sich diese Menge auf {iber 65 Teeldffel (260 Gramm) Zucker taglich erhoht! Die Auf-
nahme von Fruktose macht heutzutage etwa 10,2 Prozent der Gesamtkalorien aus - das sind alles
leere Kalorien. (Fiir die Gesundheit ist Fruktose besonders bedenklich; mehr dazu erfahren Sie auf
Seite 32.)

Da auch natiirliche Stifungsmittel wie Rohrzucker, Honig, Agavendicksaft und Ahornsirup alle den
Blutzuckerspiegel erh6hen, empfehle ich lieber andere keto-freundlichere natiirliche Stifungsmittel.
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DIE GESUNDHEITLICHEN AUSWIRKUNGEN VON FRUKTOSE

Die Bevolkerungen westlicher Nationen essen nicht
nur zu viel Zucker, sondern zu viel einer bestimmten
Zuckerart: Fruktose. Fiir die Gesundheit ist Fruktose
noch viel schéadlicher als andere Zuckerarten, und
zwar aus den folgenden zwei Griinden.

AGEs. Glykierte Reaktionsprodukte (Advanced
Glycation End-Products, AGEs) leisten einen grofRen
Beitrag zum Alterungsprozess und zur Entwicklung
und dem Fortschreiten degenerativer Erkrankungen.
Sie werden durch die sogenannte Glykierung gebildet,
eine chemische Reaktion, bei der sich Zucker, die
Abbauprodukte von Zucker oder freie Radikale aus
oxidativen Schéden mit Eiweiflen verbinden. Um
unsere Zellen herum bilden die glykierten Reaktions-
produkte dann eine Art Kruste. Viele Studien haben
ergeben, dass diese Kruste mit vielen verschiedenen
Erkrankungen wie Diabetes, Alzheimer, Herzerkran-
kungen, Asthma, Schlaganféllen, Katarakt, Glaukom,
dem polyzystischen Ovarsyndrom (PCOS) und
Autoimmunerkrankungen in Verbindung steht.
Welche Rolle spielt hier also die Fruktose? Studien
zufolge ermdoglicht Fruktose Glykierungsreaktionen in
einem zehnmal schnelleren Tempo als Glucose.

Nichtalkoholische Fettleber. Fruktose kann nur von
der Leber verstoffwechselt werden. Dieser Prozess ist
kompliziert, aber letzten Endes wird Fruktose oftmals
in Triglyceride, eine Fettart, umgewandelt. Diese
Triglyceride verbleiben héufig in der Leber und bei
reichlichem Verzehr von Fruktose kénnen die
entstehenden Triglyceride eine nichtalkoholische
Fettleber verursachen. Dadurch kann sich die Leber
entzlinden und schlief§lich kann eine Zirrhose
entstehen. Die nichtalkoholische Fettleber wird zudem
mit dem metabolischen Syndrom und
Herzerkrankungen in Verbindung gebracht.

Ich sehe viele, viele Kinder mit Fettlebern, und das
nur, weil sie Softdrinks und Safte trinken und viel zu
viel Fruktose zu sich nehmen! Interessant ist die

folgende Tatsache: Knapp 240 Milliliter von 100 Prozent

reinem Traubensaft (ohne zuséatzlichen Zucker, also
wirklich nur reiner Traubensaft) enthalten mehr
Fruktose als eine 330-Milliliter-Dose der Limonade
Mountain Dew!

In seinem Buch Cholesterol Clarity zeigt Jimmy
Moore mit einem deutlichen Vergleich die Verbindung
zwischen Fruktose und der Fettlebererkrankung auf:

LA

Dass Kohlenhydrate essen zu einem Anstieg des Fetts
in Blut und Leber fiihrt, kann man sich gut merken,
wenn man es mit der franzdsischen Delikatesse Foie
gras vergleicht, die eine durch die Zwangsfiitterung
von Gansen mit Kohlenhydraten (Mais oder bei den
alten Romern Feigen) erschaffene >fettige Leber« ist.

Genau dasselbe passiert auch im menschlichen Korper.

Leider nehmen wir jede Menge Fruktose auf, am
h&ufigsten in Form von Saccharose (Haushaltszucker),
der zu 50 Prozent aus Fruktose und 50 Prozent aus
Glucose besteht, Fruktose-Glucose-Sirup (der zu etwa
55 Prozent aus Fruktose besteht) und Honig, der auch
zu 55 Prozent aus Fruktose besteht. Agavendicksaft
besteht zu 90 Prozent aus Fruktose und ist also alles
andere als gesund!

Friher einmal war Obst ein saisonales Nahrungs-
mittel, das im Sommer verzehrt wurde, wenn die
Menschen korperlich am aktivsten waren. Damals
gab es keine Lkws, die Obst aus anderen Landern
heranschafften, oder Fabriken, die das Obst zu Saft
pressten und dabei sdmtlicher Ballaststoffe beraubten,
die unser Sattigungsgefiihl unterstiitzen. Es ist in
Ordnung, eine Orange zu essen, aber sechs Orangen in
Form von 240 Milliliter Saft zu trinken, ist zu viel fir
die Leber eines Kindes. Auch enthalten verschiedene
Friichte unterschiedlich viel Fruktose. Avocados
enthalten sehr wenig Fruktose, wohingegen tropische
Friichte wie Bananen sehr viel enthalten.

Was Sie tun kénnen? Zunéchst einmal Fruktose
vermeiden. Das bedeutet, nicht nur Safte und
Softdrinks wegzulassen, sondern auch Honig,
Agavendicksaft und Kokosbliitenzucker, die alle sehr
viel Fruktose enthalten. Die nichste gute Tat fiir Ihre
Leber wére, die Menge der von Ihnen verzehrten
Antioxidantien zu erhdhen. Antioxidantien wirken
wie eine natiirliche Verteidigung gegen oxidativen
Stress und konnen gegen fortgeschrittene
Leberschéden helfen oder vor ihnen schiitzen.

=
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Keto-freundliche natiirliche GLYKAMISCHER INDEX VON SUSSUNGSMITTELN
SUBungsmlttEI Stevia ohne Zusétze 0
Stevia-Sirup 0
Die folgende Liste enthalt sdmtliche natiirlichen SiiRungs- Swerve 0
mittel, die ich empfehlen kann: Erythrit 0
+ Stevia, fliissig oder als Pulver (ohne Zusatzstoffe) Luo Han Guo 0
- Stevia-Sirup (Stevia-Glycerite, dickfliissiges Stevia) Yacon-Sirup 1
+ SiuRungsmittel-Mischungen, beispielsweise der Marke Xylit 7
Swerve Agavendicksaft 13
+ Erythrit (einschlieRlich Sukrin und SukrinMelis) Ahornsirup 54
+ Luo Han Guo Honig 62
* Yacon-Sirup Haushaltszucker 68
* Xylit Splenda 80
Mehr iiber diese StiRungsmittel erfahren Sie weiter unten. Glucose-Fruktose-Sirup 87
Stevia

Stevia ist in fliissiger Form oder als Pulver sowie als dickfliissiger Stevia-Sirup (s. unten) erhéltlich. Da
es so konzentriert ist, fiigen viele Hersteller dem Stevia-Pulver Fiillstoffe wie Maltodextrin hinzu, da-
mit sie zum Backen verwendet werden kénnen. Von diesen Produkten sollten Sie bitte die Finger lassen
- der glykdmische Index von Haushaltszucker liegt bei 52, der von Maltodextrin hingegen bei 110.

Als ich vor Jahren damit begann, meine ersten Rezepte aufzuschreiben, verwendete ich Produkte,
die Maltodextrin enthielten, und aR so gut wie jeden Tag einen Nachtisch, der Maltodextrin enthielt.
Nachdem ich schlieRlich erkannt hatte, wie schlecht Maltodextrin ist und es nicht mehr aR, nahm ich
innerhalb einer Woche knapp 3,5 Kilogramm ab!

Halten Sie nach Produkten Ausschau, die nur Stevia oder Stevia gemischt mit einem anderen nattr-
lichen und keto-freundlichen Siifungsmittel enthalten.

Stevia-Sirup (Stevia-Glycerite)

Stevia-Sirup ist eine dickfliissige Steviaform, die von der Konsistenz her Honig &hnelt. Verwechseln Sie
es nicht mit flissigem Stevia, das stérker konzentriert ist. Stevia-Sirup ist etwa doppelt so st wie
Zucker und somit etwas weniger siif§ als fliissiges Stevia oder Stevia-Pulver. Ich verwende Stevia-Sirup
gern, weil er im Gegensatz zum flissigen Stevia oder Pulver keinen bitteren Nachgeschmack hat. Da-
riiber hinaus eignet sich Stevia-Sirup gut zum Kochen, weil sein Geschmack anders als bei anderen
Stilungsmitteln auch beim Erhitzen erhalten bleibt. Da er aber nicht karamellisiert oder eindickt, wird
er in vielen Backrezepten gern mit anderen Siifistoffen kombiniert. In Deutschland ist Stevia-Sirup
oder Stevia-Glycerite derzeit eher schwer erhéltlich.

Erythrit

Ich personlich finde es interessant, dass einige Menschen zdgern, alternative Siifungsmittel wie Ery-
thrit und Xylit auszuprobieren. Viele von ihnen denken aufgrund der Bezeichnungen, es wiirde sich
um kinstliche Stifungsmittel handeln. Diese Skepsis ist zwar beim Lesen von Zutatenlisten ange-
bracht, in diesem Fall ist sie allerdings nicht berechtigt. Ich glaube, es verhalt sich dhnlich, wie wenn
man zu Salz »Natriumchlorid« sagt. Salz besteht zwar tiberwiegend aus Natriumchlorid, aber die
Wahrnehmung ist eine andere, wenn wir statt »Ich esse mein Ei mit Salz« sagen »Ich esse mein Ei mit
Natriumchlorid«. Oder wenn wir Ahornsirup nach dem nennen wirden, was er wirklich ist, ndmlich
konzentrierter Xylemsaft.
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Erythrit ist ein Zuckeralkohol und gehort zu den sogenannten Polyolen. Es ist von Natur aus in eini-
gen Obstsorten und fermentierten Nahrungsmitteln enthalten und ldsst den Blutzucker und den Insu-
linspiegel nicht ansteigen. Da Erythrit fast vollstdndig aufgenommen wird, bevor es den Darm er-
reicht, verursacht es keine Verdauungsprobleme wie andere Zuckeralkohole. Zudem enthé&lt es keine
Kalorien.

Beim Herstellungsprozess von Erythrit wird Glucose (iiblicherweise aus Gemise) fermentiert, um
so ein siff schmeckendes Endprodukt zu erzeugen. Wird gutes Gemiise aus gentechnikfreiem Anbau
verwendet, ist dieses Verfahren ebenso natiirlich wie die Produktion von Ahornsirup. Erythrit ist im
Allgemeinen als Granulat erhéltlich, manchmal auch in Pulverform. Sollten Sie ein Granulat kaufen,
beispielsweise Sukrin, empfehle ich Thnen, es vor der Verwendung zu einem Pulver beziehungsweise
»Puderzucker« zu zermahlen, da es sich nicht immer gut auflést und dem Essen eine kérnige Konsis-
tenz verleihen kann.

Luo Han Guo

Die Frucht Luo Han Guo wird in den siidchinesischen Bergen angebaut. Ihre Mogroside (chemische
Bestandteile, die aus der Frucht extrahiert werden) sind etwa 300-mal siiRer als Zucker und haben
nicht den fiir beispielsweise Stevia typischen bitteren Nachgeschmack. Luo Han Guo gibt es in fliissi-
ger Form und als Pulver.

Auch hier miissen Sie wieder akribisch die Zutatenliste iiberpriifen, denn da es so viel siiker als
Zucker ist, wird das Pulver normalerweise mit einem weiteren SiiRstoff gestreckt, damit man es bes-
ser abmessen kann. Achten Sie also auf nicht empfehlenswerte Inhaltsstoffe wie Maltodextrin und
kaufen Sie nur Pulver, das keto-freundliche StiRungsmittel wie Erythrit enthalt.

SitiRungsmittel der Marke Swerve

(und andere Siifungsmittel-Mischungen)

Swerve ist ein natiirliches StiRungsmittel, das aus gentechnikfreien Zutaten hergestellt wird und mit
Erythrit und Oligosacchariden zwei natiirliche Siistoffe enthélt, die beide keine Kalorien haben. Ery-
thrit ist von Natur aus in geringen Mengen in Gemiisen und Obst enthalten, hat keinerlei Auswirkun-
gen auf den Blutzucker und enthélt keine kiinstlichen Zutaten oder Konservierungsmittel.

Swerve eignet sich gut als Allzweckzuckerersatz, da es sich genauso grammweise abwiegen 1&sst
wie Haushaltszucker. Ich selbst verwende gern Swerve in Pulverform (als »Konditorzuckerersatz«
oder »Confectioners« bezeichnet), da es sich beim Kochen oder Backen gut auflést. Allerdings ist Swerve
in Deutschland (wenn tiberhaupt) bislang nur in Onlineshops erhéltlich und wird direkt aus den USA
eingefiihrt, weshalb Zollgebiihren anfallen kénnen.

Auch andere Mischungen von Siifungsmitteln haben einen tollen Geschmack und eignen sich gut
zum Backen. Die Mischung mehrerer natiirlicher Stilungsmittel verleiht diesen Produkten einen ins-
gesamt besseren Geschmack und eine bessere SiiRe. Tolle Produkte sind beispielsweise Natvia (Eryth-
rit und Stevia) und Lakanto (Erythrit und Luo Han Guo), die beide in Onlineshops erhéltlich sind. Alle
diese Alternativen lassen sich im Verhaltnis 1:1 wie Zucker verwenden.

Yacon-Sirup
Yacon-Sirup ist ein dicker Sirup, der aus der Knolle der Yaconpflanze gewonnen wird und leicht nach
Melasse schmeckt. In Peru wird er seit vielen Jahrhunderten verwendet.

Ich selbst verwende Yacon-Sirup nicht als alleinige SiiRe, weil er sehr teuer ist und etwas Fruktose
enthalt. Ein kleines Glas reicht iblicherweise vier bis sechs Monate. Ich nehme hier und da einen Tee-
16ffel Sirup, um die Konsistenz und den Geschmack meiner SoRen zu optimieren, denn er verleiht
slilsauren SofRen den perfekten Geschmack oder einer Grillsof3e einen leichten Geschmack von Melas-
se. Bei diesen geringen Mengen bleibt der Zuckeranteil pro Portion bei etwa 1 Gramm.
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Xylit

Xylit ist ein natiirliches kalorienarmes StiRungsmittel, das in Obst, Gemise und einigen Harthdlzern
vorkommit. Es fiihrt zu einer geringeren glykdmischen Reaktion als Saccharose oder Glucose, weshalb
es sehr geringe Auswirkungen auf den Blutzucker- und Insulinspiegel hat. Der glykdmische Index ist
etwas hoher als der von Erythrit (der Grundlage von StiRungsmitteln wie Swerve), aber leider eignet
sich Erythrit nicht gut fiir kohlenhydratarme SiiRigkeiten, weil es nicht richtig schmilzt und beim Ab-
kiihlen kristallisiert. Zudem mégen manche Menschen den Geschmack von Xylit lieber als den von
Erythrit. Xylit ist als Granulat erhaltlich.

Die Vorteile von Xylit sind:

+ Esenthalt 40 Prozent weniger Kalorien als Zucker.

« Forscher fanden heraus, dass Kinder, die stdndig xylit-haltiges Kaugummi kauen, 40 Prozent weni-
ger Ohrinfektionen aufwiesen als Kinder, die kein Kaugummi kauten.

+ Xylit sorgt dafiir, dass die Zdhne von Schwangeren gesund bleiben - insbesondere im dritten Tri-
mester, wenn der Zahnschmelz besonders weich ist.

« Das Kauen oder Lutschen xylit-haltiger Kaugummis oder Pfefferminzbonbons schiitzt die Z&hne vor
Karies verursachenden Bakterien.

+ Wenn Sie haufig sdurehaltige Sportgetranke trinken, Kohlenhydrate essen oder stundenlang nichts
trinken und durch einen trockenen, séurehaltigen Mund atmen (wie beispielsweise Sportler und
Teenager), erhoht sich Ihr Kariesrisiko. Xylit verhindert die Entstehung von Karies, indem es den
Plaque bildenden Bakterien den Treibstoff (Zucker) entzieht, den sie zur Schédigung des Zahn-
schmelzes bendtigen.

+ Studien haben ergeben, dass eine stetige tigliche Anwendung von mindestens 6 bis 8 Gramm Xylit
das Kariesrisiko um bis zu 80 Prozent reduzieren kann. Sollten Sie bereits unter Zahnfleischerkran-
kungen oder Karies leiden, lassen sich diese Probleme riickgéngig machen. Die regelmalige An-
wendung von Xylit kann (gemeinsam mit einer getreidefreien Erndhrung und der erhéhten Auf-
nahme der fettlgslichen Vitamine A, D, E und K) eine Verschlimmerung verhindern.

Auch wenn Xylit viele gute Eigenschaften hat, kann es bei manchen Menschen die Ketose beenden.
Wenn Sie es also zum Kochen oder Backen verwenden, sollten Sie Ihre Ketonwerte sorgfaltig im Auge
behalten und es nicht mehr verwenden, wenn es Ihre Ketose beendet.
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Kochen und backen mit keto-freundlichen Siifungsmitteln

Wenn Sie zum ersten Mal eine ketogene Erndhrung ausprobieren, sollten die Rezepte in diesem Buch
von der SiiRe her genau richtig fiir Thren Ubergang zu einem zuckerfreien Leben sein. Je weiter Sie auf
Ihrer ketogenen Reise vorankommen, desto mehr werden Sie die natiirliche SiiRe der Nahrungsmittel
schmecken. Wenn das passiert, konnen Sie das natiirliche Stifungsmittel in den Rezepten nach Ihrem
Geschmack reduzieren.

Sollte auch die Verwendung keto-freundlicher natiirlicher SiiRungsmittel fiir Sie neu sein, empfehle
ich Thnen, sie miteinander zu mischen, um die geschmacklich beste SiiRe zu erhalten. Die natiirlichen
StRungsmittel sind fiir sich allein hiufig bitter und meiner Erfahrung nach erh&lt man durch das
Mischen ein fantastisches Endprodukt. Ich selbst flige meinen Dessertrezepten héaufig ein wenig Ste-
via-Sirup hinzu, damit sie eine rundere Siife bekommen. Fiihlen Sie sich frei, jedem Rezept mit Sii-
Rungsmittel ein wenig Stevia-Sirup hinzuzufiigen, auch den knusprigen Fettbomben. In Backrezepten
sorgt Stevia-Sirup fiir zusétzlichen Geschmack, ohne den Backprozess zu beeintrachtigen.

Bei jedem Rezept, in dem ein StiBungsmittel in Pulverform erforderlich ist, ist mein personlicher
Favorit der Zuckerersatz Swerve (s. Seite 34), den es wie bereits erwahnt als Granulat und Pulver gibt.
Ich verwende immer das Swerve-Pulver, also den Konditorzuckerersatz, weil die fertige Speise nicht
koérnig wird und die Ergebnisse insgesamt besser sind. Natiirlich kénnen Sie jedes Erythrit-Granulat in
einer Kiichenmaschine oder einer Kaffeemiihle mahlen, um ein Pulver zu bekommen.

In Rezepten, in denen wie bei den knusprigen Fettbomben (S. 326 bis 329) ein besonderes natiirliches
StiBungsmittel oder speziell die Pulver- oder fliissige Form angegeben ist, kann es nicht durch ein an-
deres ersetzt werden, da das Rezept sonst einfach nicht funktioniert. Es gibt beispielsweise StiRungs-
mittel, die sich nicht schmelzen lassen, weshalb bei den entsprechenden Rezepten das jeweils angege-
bene Siifungsmittel verwendet werden muss.

Steht hinter dem Siifungsmittel in der Zutatenliste »oder die entsprechende Menge«, beispielsweise
»30 g Swerve-Konditorzuckerersatz oder die entsprechende Menge eines fliissigen oder pulvrigen Sii-
Rungsmittels«, kdnnen Sie jedes keto-freundliche StiBungsmittel nehmen, egal ob fliissig oder als Pul-
ver. Sie kdnnten beispielsweise fliissiges Stevia, Stevia-Sirup, Luo Han Guo oder Xylit verwenden. Wie
Sie ein keto-freundliches StifSungsmittel durch ein anderes ersetzen kénnen, erfahren Sie im folgenden
Abschnitt.

Umrechnung von SiiBungsmitteln

Swerve, das von mir am héufigsten verwendete Sifungsmittel, kann 1:1 als Ersatz fiir Haushaltszu-
cker verwendet werden. Erythrit ist 30 Prozent weniger siif als Haushaltszucker, weshalb ich 1 Tee-
loffel (TL) Stevia-Sirup pro 225 Gramm verwendetem Erythrit hinzufiige. Wenn Sie Stevia verwenden,
kommen Sie mit wenig aus und benétigen nur ein paar Tropfen fliissiges Stevia oder % Teeloffel Ste-
via-Pulver, um eine Speise zu siifen. Luo Han Guo lasst sich genauso wie Zucker grammweise abwie-
gen. Hilfreich dafiir sind auch die Umrechnungstabellen auf der néchsten Seite.
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