Fotos: aus dem Buch ,KetoKiiche zum Genieflen”, ISBN 978-3-942772-44-0, systemed Verlag, Linen
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Her mit dem Fett?

Schweinekoteletts mit Topinambur-Bratkartoffeln (links) und Lachsfischstabchen mit Kokos-Sesam-Pana-
de (rechts): Bei der ketogenen Erndhrung sollen mindestens 70 Prozent der Kalorien aus Fett stammen,
geeignet sind fette Fischsorten wie Lachs oder marmoriertes Fleisch

Kommt nach dem Low Carb-Trend jetzt
No Carb? Die ketogene Emdéihrung ist der-
zeit stark in der Diskussion - sie soll nicht
nur beim Abnehmen unterstiitzen, son-
dem auch bei Erkrankungen wie Krebs
oder Alzheimer hilfreich sein. Was steckt
hinter dieser extremmen Emdhrungsform?

Energietrager der menschlichen Ernghrung. In Form von

Getreide, Obst und Gemiise machen sie den Grofiteil
unserer Nahrung aus. Die Deutsche Gesellschaft fir Eméhrung
(DGE) empfiehlt, dass Kohlenhydrate mehr als die Halfte der
Energiezufuhr liefern sollten.
Ganz anders sieht die Sache bei der ketogenen Erndhrung aus:
Hier sollen mindestens 70 Prozent der Kalorien aus Fett stam-
men. Der Proteinanteil soll rund 20 Prozent betragen. Kohlenhy-
drate sollten laut Empfehlung nur 20 bis 50 Gramm tdglich ge-
gessen werden. Das ist extrem wenig: so entspricht beispielswei-

Kohlenhydrcte sind heute normalerweise die wichtigsten
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se ein Brétchen mit Marmelade schon 50 Gramm Kohlenhydraten.
Diese radikale Verschiebung bei den Hauptnahrstoffen ist not-
wendig, denn nur so gelingt die gewiinschte Stoffwechselumstel-
lung. Das Ziel der ketogenen Erndhrung ist schlieBlich die Bil-
dung von Ketonen.

Ketonbildung als Notfallprogramm

Zur Erléuterung ein kleiner Exkurs in die Energiegewinnung des
Kérpers: Bei einer kohlenhydratreichen Erndhrung werden die
Kohlenhydrate im Kérper zu Glukose umgewandelt und dienen
so als Energiequelle. Das Gehirn benétigt fast ausschlieBlich
Kohlenhydrate fiir eine optimale Leistungsfahigkeit.

Werden nun dem Kérper besonders wenig Kohlenhydrate zur
Verfigung gestellt, steigt er darauf um, mehr Energie aus Fetten
zu gewinnen. Herz, Leber und Muskeln kénnen Fett verbrennen,
das ist kein Problem, allerdings kénnen Fette nicht schnell genug
ins Gehirn gelangen, und fallen so als direkte Energielieferanten
fir unser Denkorgan aus. Doch der Kérper behilft sich hier mit
einem alternativen Stoffwechselweg: In der Leber werden aus
Fetten die sogenannten Ketone gebildet. Sie sind wasserldslich,
kleiner als Fette und gelangen Gber die Blutbahn leicht ins Gehirn
und kénnen es so versorgen.
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Das ist fir den Kérper ein natirlicher Vorgang, denn sobald wir
hungern oder fasten, schaltet der Kérper auf die Ketonbildung
um. Die Fette dafir kommen entweder aus den Kérperdepots
(unterstitzt das Abnehmen) oder aus dem Essen.

Ketogene Diét schon seit rund 100 Jahren
bekannt

Keton-Forscher wie der US-Wissenschaftler George F. Cahill
bezeichneten Ketone als ,Supertreibstoff”, da sie im Kérper
rickstandsdarmer als Zucker verbrennen. ,Ketone wirken anti-
oxidativ, entziindungshemmend und beruhigend. Daher kdnnen
sie nicht nur ein gesundes Gehirn mit Energie versorgen, sondern
auch bei Problemen mit der Energieversorgung oder Reizverar-
beitung im Gehirn hilfreich sein”, schreiben die Autorinnen Ulrike
Gonder und Bettina Matthaei und in dem Buch ,KetoKiiche zum
Geniefen” (siehe Info-Kasten unten).

Tatsdchlich nutzt man eine ketogene Diat schon seit rund 100
Jahren zur Unterstitzung der Behandlung von (kindlicher) Epilep-
sie, wenn Medikamente nicht wirken. Beschrieben ist, dass die
Anfélle in der Ketose stark abnehmen oder sogar ganz ver-
schwinden. Warum das so ist, steht noch nicht fest. Anscheinend
greifen die Ketone in den Gehirnstoffwechsel ein und reduzieren
die Uberregung der Nervenzellen.

Kein Brot, keine Nudeln, kein Geback ...

Will man sich nun ketogen erndhren, muss der Speiseplan rigo-
ros umgestellt werden. ,Die drastische Verminderung der Koh-
lenhydrattrager dirfte fir viele gewdhnungsbedirftig sein: In der
Keto-Kiiche gibt es kein Ubliches Brot, keine herkdmmlichen
Nudeln, kein normales Gebdick, Misli oder Eis, keine groBen
Schisseln mit Reis und natirlich keine zuckergesifBen Getréinke”,
heif3t es in ,KetoKiiche zum Genie3en”.

Gerade weil mehr Fett als Gblich gegessen wird, sollte jedoch
auf eine gute Fettqualitét geachtet werden. Auf gehértete, teil-
gehdartete sowie Uberhitzte Fette sollte man verzichten. Fette
sollten in Form von hochwertigen Olen, Schmalz und Butter so-
wie fettreichen Lebensmitteln wie fette Fische (Lachs, Makrele
Hering), Sahne, Speck, Avocados oder Niisse auf den Tisch
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Im Systemed-Verlag sind mehrere Biicher zur KetoKiiche erschienen:

B  KetoKiche zum Genieflen — Mit gesunden Gewiirzen und
Kokosnuss”, Bettina Matthaei/Ulrike Gonder, 2. Auflage
2014, 180 Seiten, 19,99 Euro, ISBN: 978-3942772440.

B ,KetoKiche kennenlernen — Die ketogene Erndhrung in
Theorie und Praxis”, Ulrike Gonder/Anja Leitz, 2. Auflage
2015, 72 Seiten, 8,99 Euro, ISBN: 978-3942772808.

B  KetoKiche mediterran — 90 kohlenhydratarme Gerichte rund ~ :
um das Mittelmeer”, Bettina Matthaei/Ulrike Gonder, 1. Auf- :
lage 2016, 180 Seiten, 19,99 Euro, ISBN: 978-3958140448.

Weitere Infos: & www.systemed.de
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kommen. Besonders gut fir die Keto-Kiiche geeignet sind mittel-
kettige Fettséiuren wie sie in Milchfett und vor allem in Kokosdl
vorhanden sind, weil sie sehr leicht in Ketone umgewandelt
werden.

Aber auch kohlenhydratarmes Gemiise wie Kohl, Brokkoli, Pilze,
Gurken und Blaftsalat sollten auf dem Speiseplan stehen. Auch
eine vegetarische ketogene Digt ist mdglich, dazu gehdren
Pflanzendle, Nisse, Gemise, (Beeren-|Obst, Milchprodukte und
Eier.

Bleibt die Frage, wie viel Kohlenhydrate es denn nun sein dir-
fen? Das ist ganz unterschiedlich, denn je nach Lebensphase,
Vorerkrankungen oder Stoffwechselbesonderheiten ist bei jedem
Menschen die ,Ketoseschwelle” anders. Darunter versteht man
die Kohlenhydratmenge, ab der die Leber die Produktion von
Ketonen einstellt. ,Manche Keto-Fans spiiren es irgendwie, wenn
genigend Ketone im Blut kreisen, weil sie sich dann besonders
energiegeladen oder konzentrationsfahig fihlen”, werden die
Effekte im Buch ,KetoKiiche kennenlernen” (siehe Info-Kasten)
beschrieben.

Aber anfangs sollte man sich darauf nicht verlassen. Ob man in
der Ketose ist, lasst sich bestimmen iber Urin-Teststdbchen aus
der Apotheke, damit lasst sich das Keton Azetoazetat nachwei-
sen.

Einsteigern wird ibrigens empfohlen, die ketogene Erndhrung
drei bis vier Wochen lang konsequent einzuhalten, denn die
Umstellung des Stoffwechsels von Zucker- auf Fettverwertung
braucht Zeit. ,Wenn man schon Erfahrung mit dem Fasten hat,
geht es besser. Anfangs kann es zu Kopfschmerzen und Blut
druckproblemen kommen aufgrund des hohen Wasser- und
Salzverlustes. Einige brechen dann nach ein paar Tagen ab,
obwohl sie noch gar nicht richtig in der Ketose waren”, erklart
Buchautorin und Diplom-Okotrophologin Ulrike Gonder.

An der Keto-Kiiche scheiden sich die Geister
.Die kefogene Ernghrung ist eine exirem einseitige Didt, die nicht
als Davererndhrung zu empfehlen ist”, warnt Antie Gahl, Pres-
sesprecherin der DGE. Sie berge die Gefahr einer Stoffwechsel-
entgleisung durch die extreme Kohlenhydrateinschréankung.
Auch der Kostplan sei eine Herausforderung und auf Daver sehr
schwierig einzuhalten.

Laut dem Universitcitsklinikum Freiburg kann es bei einer sirengen
ketogenen Erndhrung langfristig zu Nierensteinen und einer
reduzierten Knochenmasse kommen. Auch kénnen erhdhte
Blutfettwerte auftreten. Laut Studien normalisierten sich diese
Werte jedoch im Laufe der Diét wieder.

Dagegen halten Befiirworter die ketogene Erndhrung nicht nur
geeignet zur Verringerung von hohem Kérpergewicht, sondern
auch hilfreich bei Krebserkrankungen oder neurologischen Er-
krankungen wie Multipler Sklerose oder Alzheimer. ,Durch die
niedrigen Insulin- und Blutzuckerspiegel, die bei starker Redukti-
on der Kohlenhydrate erreicht werden, kann das Kérperfett
besser abschmelzen, denn zu viel Insulin behindert die ,Fett-
schmelze'”, schreibt Ulrike Gonder in ,KetoKiiche zum Genie-
Ben”. Auch wiirden Ketone den Hunger démpfen und vor allem
der HeiBhunger auf SifBes lasse bei stark kohlenhydratarmer
Kost bald nach.
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Laut dem Deutschen Institut fir Ernéh-
rungsforschung (DIFE) hat sich in Studien

Fachthema

Die Ke‘[OPyramlde fiir eine ketogene Ernahrung mit 20 bis 50 g Kohlenhydraten pro Tag

Bei einer ketogenen Ernahrung werden die Kohlenhydrate drastisch reduziert und mehr Fette gegessen. Aus den Fetten bildet die Leber Ketone. Ketone sind

hervorragende Energielieferanten fiir Korper und Gehirn und schiitzen die Zellen vor schadlichen Einfliissen. Eine ketogene Ernahrung kann bei gestorter

gezeigt, dass auch Anhdnger einer keto- :

wirken.

genen Didt nach ein oder zwei Jahren
das anfangs verlorene Gewicht wieder
zugelegt hatten. Dies sei unter anderem
damit zu begriinden, dass ein Mangel an
Kohlenhydraten iber einen langeren
Zeitraum unzufrieden macht.

Auch bei manchen Sportlern gilt die keto-
gene Erndhrung als Geheimtipp. Sie soll
die Leistung steigern, Muskeln aufbauen
und vor einem Wettkampf helfen rasch
Gewicht zu reduzieren. Sportwissen-

kungen sowie beim ur
=» Bitte fragen Sie vor einer Erndhrungsumstellung lhren Arzt, ob ggf. ein

Mittlere Kohlenhydratmengen (ca. 10 g/100 g)
Nur in geringer Menge geeignet, Portionen berechnen

In begrenzter Menge geeignet, Portienen berechnen

Eiweif3- und fettreich, praktisch kohlenhydratfrei
Fiir jede Mahlzeit geeignet, bei groBen Mengen Eiweil} berechnen

gegen eine vorliegt (selten)!

o
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schaftler gehen davon aus, dass Sportler,
die sich ein paar Wochen ketogen erndh-
ren, tatséichlich davon profitieren kdnnen.
Muskeln werden zwar nicht aufgebaut,
aber sie zeichnen sich besser ab unter
der Haut, weil die Erndhrungsform ent-
wassert.

Schon seit Jahren wird die ketogene Er-
ndhrung in manchen deutschen Kliniken
wie beispielsweise der Universitatsklinik Wirzburg als alterna-
tive Erndhrung fir Krebspatienten angeboten. Prof. Ulrike
K&mmerer, die an der Universitats-Frauenklinik in Wirzburg zu
immunologischen Fragestellungen der Reproduktions- und Tumor-
biologie forscht, hat ihre Erfahrungen Gber den Zuckerstoffwech-
sel von Krebszellen in dem Buch , Krebszellen lieben Zucker —
Patienten brauchen Feft” zusammengefasst. Wer den Zucker
wegldsst, vermeidet Uberflissige InsulinausstéBe. Und Insulin gilt
als eines der stérksten Wachstumshormone im Kérper, es wird
davon ausgegangen, dass es auch Tumore schneller wachsen
|sst. Deshalb ist dies laut Prof. Kémmerer einer der Hauptme-
chanismen, warum der Verzicht auf Zucker hilft, den Kérper im
Kampf gegen den Krebs zu unterstiitzen.

Die Deutsche Krebsgesellschaft gibt hingegen keine Empfehlung
in Richtung ketogene und kohenhydratarme Ernghrung. In einer
Stellungnahme aus dem Jahr 2014 heif’t es: ,Zum jetzigen
Zeitpunkt liegt keine wissenschafiliche Untersuchung vor, die
belegt, dass eine derartige Kostform Wachstum und Metastasie-
rung eines Tumors beim Menschen verhindern bzw. zuriickdrén-
gen kann.”

Keine Empfehlung von der Krebsgesellschaft

Auf Nachfrage bestdtigte die Verfasserin der Stellungnahme, Dr.
med. Jutta Hibner, Vorsitzende der Arbeitsgemeinschaft Préven-
tion und Integrative Onkologie der Deutschen Krebsgesellschaft,
dass diese auch 2016 aktuell ist: ,Ich sehe die ketogene Ernah-
rung fir Krebspatienten extrem kritisch. Wir sind uns nicht ganz
sicher, ob sie schadet. Aus ethischen Griinden kann ich sie al-
lenfalls im Rahmen einer Studie anbieten.” Die Aussage , Krebs-
zellen lieben Zucker” kénne man so bestdtigen, allerdings gibt
Dr. Hijbner zu bedenken: ,Was ist, wenn sie keinen Zucker
bekommen2” Auch Tumorzellen kénnten Ketonkérper verstoff-
wechseln und befiirchtet wird, dass diese Zellen dann mutieren
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Die Original-KetoPyramide, publiziert in den Bichern zur ketogenen
Erndhrung/KetoKiiche bei systemed/www.systemed.de. Abdruck nur
mit ausdricklicher Genehmigung des systemed Verlages.

kénnten und damit resistente Tumorzellen erzeugt wirden.
,Wir brauchen gut gemachte Studien zu dieser Ernghrungsform
wie bei Medikamenten auch, um den Nutzen und Schaden
herauszubekommen”, so die Forderung von Dr. Hibner.

Dem stimmt auch Buchautorin Ulrike Gonder zu, die sich seit
vielen Jahren mit dem Thema Krebs und Ernghrung beschaftigt:
+Was Studien angeht, stehen wir am Anfang, es gibt Grundlc-
genstudien und erste Pilotstudien, die optimistisch stimmen”, sagt
Gonder. Aber eins misse auch klar sein: ,Wir heilen damit den
Krebs nicht, es ist immer eine unterstitzende Behandlung.”
Diskutiert wird unter Medizinern derzeit auch, ob eine kefogene
Diat bei Multipler Sklerose, Alzheimer und Parkinson sinnvoll
sein kénnte, da diese Krankheiten auf einem Defekt im Energie-
stoffwechsel beruhen. Bei Multipler Sklerose haben Mediziner
in einer kleinen Studie positive Wirkungen der ketogenen Erngh-
rung beobachtet, hier war die Energiegewinnung effizienter.
Bei Demenzkranken fiel Wissenschaftlern auf, dass es schon friih
im Krankheitsverlauf zu Stérungen im Zuckerstoffwechsel des
Gehirns kommt. Zucker kann das Gehirn von Alzheimer-Pati-
enten nicht mehr richtig verwerten, dadurch werden die Hirnzel-
len nicht mehr ausreichend mit Energie versorgt und es kommt
zu Funktionsausfdllen. Kohlenhydratreiche Kost wiirde demnach
dazu fihren, dass das Gehirn auf Dauer verhungert, eine keto-
gene Didt kénne dies verhindern oder zumindest verzégern, da
das Gehirn Ketonkérper problemlos verwerten kann. Grof3e
Langzeitstudien dazu gibt es aber bisher nicht.

Wichtig: die ketogene Emnéhrung sollte im Krankheitsfall immer
nur nach Ricksprache mit dem Arzt bzw. unter therapeutischer
Aufsicht durchgefihrt werden. ,Bisher trauen sich jedoch nur
wenige Okotrophologen an das Thema heran. Eine Begleitung
oder Beratung fiir Patienten, die die ketogene Erndhrung aus-
probieren mdchten, gibt es oft nicht. Da sehe ich ein echtes
Problem”, sagt Ulrike Gonder. (3 Alexandra HoB3
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