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Definition der ketogenen Diat

\

o

Eine Ketogene Diat Ist elne
sehr fettreiche i

stark kohlenhydratlimitierte

protein- und kalorienbilanzierte

Ernahrungsform

die den Hungerstoffwechsel (,Heilfasten)

In bestimmten Aspekten imitiert und zum Auftreten von (

Ketonkdrpern in Serum und Urin fahrt.

Wie neugeboren
durch




Formen der ketogenen Diat
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Ketose: Ketonkorper

Cahill Jr. GF Annu Rev Nutr 2006
Basierend auf Daten von 1967

BLOOD GLUCOSE, FREE FATTY ACIDS
AND KETONE BODY LEVELS DURING FAST

sor B-HYDROXYBUTYRATE G
5.0 - q
.:'.5 4.0 \ GLUCOSE
R
o MO
p3
E
2.0 =
FREE FATTY ACIDS
1.of V/ ACETOACETATE =
ol I T

o 10 20 .'llﬂ 4!0
DAY OF FASTING

Fiz. 2. Circulating concentrations of BOHB, glucose, free fatty acids and acetoacetate
in obese but otherwise normal man fasting for 40 days (9).

Nach wenigen Stunden ohne (kohlenhydrathaltige) Nahrung beginnt
Der Korper mit der Produktion von Ketonkdrpern: Beta-Hydroxybutyrat
Und Acetoacetat

The Great Starvatmn
Experiment

TODD TUCKER

Mathee of Nesoe Oawe o0, 2he Klow




Ketose Ketoazidose
Blutzucker | Nuchternwert BZ > 250 mg/dl
pH Arteriell | Normal <7,35
Ketonurie | ja (0,5-6 mg/dl) ja (>6 mg/dl)
Ketonamie | ja (0,5-6 mg/dl) ja (>6 mg/dl)
Elektrolyte | Normbereich Negativer Base-Excess

Hyperkaliamie
Symptome fit schwach
wach schlafrig

Nur bei absolutem oder relativem
Insulinmangel !




physiologische Ketose: ,,historischer® Stoffwechsel

,Paleo-Ernahrung“: Vor-Ackerbauzeit

Die Menschheilt ist es gewohnt,

In Ketose zu Uberleben, weil die von Natur
aus verfugbare Nahrung kohlenhydratarm ist,
oder es auch lange Hungerphasen gibt







Ketogenese und Ketolyse

Mono-Carboxylat Transporter

b-Hydroxybutyrat
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Alzheimer und Substratumsatz im ZNS

Arbeitsgruppe Dr. Stephen Cunnane ‘\\\\
Keto- und Glukose-PET-Scans \

Patienten mit mildem Alzheimer verglichen mit gesunden Kontrollpersonen \\

Glukoseaufnahme
— graue Substanz: - 17 %
— Alzheimer-Hirnregionen: - 25%

Ketonaufnahme
— gesamtes Gehirn: normal! Pre-MCT Post-MCT

Castellano CA et al.: In contrast to lower brain glucose uptake, brain ketone uptake is unchanged
in mild Alzheimer’s disease: A dual tracer PET study comparing 18FDG-PET and !'C-acetoacetate.
Hot Topic Oral Presentation, CTAD, San Diego, Nov 15, 2013




Energie flrs Gehirn: Hilfe bel ,,Brain fog*“?

FOCUS Magazin | Nr. 25 (2012)

Medizin zuriick  Seite 4 1.

Fettreiche Kost als Therapie bel
Demenzerkrankungen

29.05.2014
MEDICAL OBSERVER

Ketogene Diét beeinflusst Alzheimer B el

Dass eine ausgewogene Ernahrung einen erheblichen Einfluss auf unser Wohlbefinden hat, wird
von einschlagigen Studien immer wieder belegt. Doch jetzt zeigt eine weitere Untersuchung,
dass sogenannte Ketonkdrper das Gewebe unseres Gehirns dauerhaft schiitzen kinnte. Eine
neue Analyse dokumentiert, welche Mechanismen hinter dieser Schutzfunktion stecken. Sie

dass eine ketogene Diat positiv auf das Gehirn wirken kann.

zeigt,

Wenn der Korper Hunger empfindet,
wandelt die Leber Fette in Ketonkorper
um, Sie sollen das Gehirn schitzen,
Patienten, die wunter neurclogischen




Ketogene Diat und Entziindung

= INFLAMMASOME

Inflammasomes have an important treate
role in innate immunity, but their stimul
aberrant activation is linked to chronic ATP 1
inflammatory diseases. Reporting ment,
in Nature Medicine, Coll et al. and caspas
Youm ef al. describe two compounds ment
— MCC950 and B-hydroxybutyrate, mann
respectively — that specifically inhibit showe
the NLRP3 (NOD-, LRR- and pyrin the for
domain-containing 3) inflamma- ASCc¢
some and have anti-inflammatory key ev
effects in mouse models of different tion. I
NLRP3-dependent diseases. prever

Activation of the NLRP3 NLRP

Kugelberg E 2015 Nat. Rev. Immunol 2015; 15:199 (Research Highlights)



Ketogene Diat und Entziindung

: ] NF LA_H_HAS OME NEws MEDICAL HOME LIFESCIENCES HOME  An AZoNetwork Site
About COVID-19 News HealthAZ Drugs Medical Device!
Could the keto diet help prevent or mitigate
severe COVID-19?
Inflammasomes have an important “ treate
role in innate immunity, but their stimul ’ By D Lt Mo Hevemaess
ﬂbE‘H‘ﬂ.ﬂt activation is ].l_ﬂkfd to chrﬂnic a |OW' ATP I There is much evidence that obesity, hypertension and cardiovascular disease contribute
jnﬂamm i ; rting ’ significantly to adverse outcomes following coronavirus disease 2019 (COVID-19). It is
. atUI}F l':ilSEﬁS‘ES REPU' ca rb Dhyd ra te TR ragtional to ).;pply the principles of primaryirevention in the attempt to contain this
n Nﬂmr& Mﬂdﬂﬁﬂe, Cﬂ“ et HI- ﬂnd . faSPaE pandemic, by mitigating these risk factors. A new study published in the journal of
Youm et ﬂI. describe two CﬂIﬂpOllI'ldS kEtOgenlc ment « Iranslational Medicine reports that the ketogenic diet (KD) may be useful in this area,with
: its track history of effectual reduction of fat mass, anti-inflammatory and
— MCC950 and B‘h?drﬂmtmte, d I Et e GO I d manmn iinmunomodt?llatory eff:ects, and consequent improv&tement of caf’d'izvascu!ar health.
respectively — that specifically inhibit | reduce the showe
the NFRPS {NQP-, LR"R- and pyrin severity of the for
domain-containing 3) inflamma- ASCc¢
some and have anti-inflammatory NLRP5- key ev
effects in mouse models of different mediated tion. I
NLRP3-dependent diseases. diseases ’, prever
Activation of the NLRP3 NLRP

Kugelberg E 2015 Nat. Rev. Immunol 2015; 15:199 (Research Highlights)



NLRP3 Inflammasom bel schwerem COVID-19

Ausloser der Entziindung
Ist das Spike-Protein,
daher

sind Menschen, die viel
Spike Protein im Korper
bilden

besonders betroffen

Pyroptosis

Post-Vac!

bz,\
“‘%%ﬁ?:s@ ‘

Lymphocyte

Freeman TL, Swartz TH Front. Immunol.,23 June 2020 Sec. Viral Immunology https://doi.org/10.3389/fimmu.2020.01518



SARS-CoV-2 bzw. Spike und Entzlindung

SARS-CoV-2 spike S1 subunit induces neuroinflammatory, microglial and behavioral sickness responses:
Evidence of PAMP-like properties Frank MG, Brain Behavior and Immunity 2022 https://doi.org/10.1016/j.bbi.2021.12.007

»Here, we provide evidence that the S1 subunit might function as a PAMP in the CNS to drive neuro-
iInflammatory processes and the behavioral consequences of those pro-cesses, and thus play a role in the

pathogenesis of SARS-CoV-2 infection.*

Long-lived macrophage reprogramming drives spike protein-mediated inflammasome activation in COVID-19
Theobald SJ, Embo Molecular Medicine 2021 https://doi.org/ 10.15252/emmm.202114150

“Our data indicate that the primary SARS-CoV-2 vaccine anti-gen (S-protein) selectively and potently drives pro-
iInflammatory cytokine secretion in human monocytes. We provide comprehensive insights on the macrophage
transcriptional landscape exposed to this important vaccine antigen before and after systemic exposure to SARS-

CoV-2 which may help to predict safety and immunogenicity of currently applied vaccine strategies.”



Exkurs: Spike Protein

Virus spike protein Virus spike protein
Diagram Crystallographic structure seen by electron microscopy

(PDB ID: 6VXX-PDB) o
Receptor binding
domain to ACE2

receptor in Homan
cells

N-Terminal
Dorraln

81

Kann durch Furin

FusSIon
Protein abgetrennt werden

S2

Transmembrang
Anchor and
Intracelullar Tall

oy
2 >
y O
; e ]

Primary Structure

SARS-CoV-2 spike protein S1 induces fibrin(ogen)
resistant to fibrinolysis: implications for microclot
formation in COVID-19

Biosci Rep (2021) 41 (8): BSR20210611. https://doi.org/10.1042/BSR20210611


https://doi.org/10.1042/BSR20210611

3-OHB und Inflammasom

Taming the inflammasome

NEWS AND VIEWS Maayan Levy, Christoph A Thaiss & Eran Elinav

Actlvatlon N Ketogene Diét, 3-OHB Supplementation

Efﬁux
Starvatlon

( B- hydroxybutyrate b
\K TLR age®. Youm et al.® report that one such ketone
body, 3-hydroxybutyrate, but not the structur-

ally related acetoacetate or butyrate, specifically
inhibits NLRP3 inflammasome activation and

NLRP3

T ) %WJ

Pro-caspase1

4 = c*: e
LRIV \v Active

caspase-1

oo/—\o
Pro-IL-1B IL-1B

Macrophage

Levy M 2015 N



Beta-Hydroxybutyrat Induktion durch eine ,,Ketogene Diat"
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Namensgebende ,,Ketonkorper*

Namensgebend fur die ,Ketose" im Korper:

Im Blut/Urin finden sich die dreli chemischen Verbindungen

—

Keton
- Aceton @ Nachweis mit Urinstix
HsC CHs e T L
Keton : |
O
- Acetoacetat
H3C OH

H H
H "3 CHs HsC .5 OH o
- Hydroxybutyrat \(\[r Nachweis im Blut

0O HO OH O
Chemisch kein Keton




Ketonkorper: Bildet die Leber, wenn keine Kohlenhydrate zur Verfligung stehen,

Versorgen das Gehirn alternativ
Speicherfett

R

Traglyczride T Keto n kd rper
i e
$9932332322333338 L. tranSpOrtleren die
1$228425808 02804 i
ity Energie aus Fettsauren

far das Gehirn.
Konnen dort problemlos

Fettsauren oxidiert werden.




Situation bel Fasten oder ketogener Diat

Speicherfett

\

Glycerin

Glukose

Tralyczride —
ibdbhssibdbadodd BN
6066050 bd00ddd00
VG ODEBOO O SL DG G M | I
b68bbobdbdenddddd
'SP GEDLDH GO SHDDE4) IH ||
1222222222822 v e

/

Nahrungsfett

———

Ketonkdrper

Fettsauren

\




Situation bel Fasten oder ketogener Diat

Speicherfett

\ Glycerin

Glukose

/\/

———

409 Cerebraler Energiestoffwechsel bei Fasten bzw.
Beginn einer ketogenen Diat
30 -
Ketonkdrper
£
£0
£§ 207
- O
)
£3
S E
o g_, 10 h
Glukose
0 1 ! I L L)
0 24 48 72 96 120

Baumeister AM, ketogene Diat Fastendauer (Std)

Ketonkdrper

wren

Narimrurigoictt

\



Grundprinzip ketogene Diat




Klassische ketogene Diat (Epilepsietherapie)

KH: 25-5%
Protein: 7,5 -15%

Fett: 80 - 90 %

g Fett /g (Kohlenhydrate + Eiweil3) = 2:1 - 4:1

Verhaltnis Fett Eiwelld + Verhaltnis in
(in Gramm!) (g x kcallg) Kohlen- % kcal
Fett : K+E J J hydrate Fett: K+ E
2:1 2 x 9 kcal 1 x 4 kcal 82% : 18%
3:1 3 x 9 kcal 1 x 4 kcal 87% : 13%
4:1 4 x 9 kcal 1 x 4 kcal 90% : 10%

Kalorienverteilung




Klassische ketogene Diat (Epilepsietherapie)

KH: 25-5%
Protein: 7,5 -15%

Fett: 80 - 90 %

Kalorienverteilung

g t /g (Kohlenhydrate + Eiweil3) = 2:1 - 4:1

\

/

Verhaltnis " Eiweil + W in
(in Gramm!) (g x kca Kohlen- % kcal
Fett: K+E | \9 M Fett: K + E
2:1 2x9keat| 1xZkcal | 82%:18%
3:1 | -Bx9kecal | Lx4kcal ~87% :13%
4T | 4x9kcal | 1x4kcal | 90% 16%
/

Fur SpikeSchaden-Patienten: 1-1,5 g/kg/Tag Protein ansetzen:

N

Ketogenes Verhaltnis:

Protein
Kohlenhydrate
Fett

2:1 3:1
1,59 1,59
0,59 0,59
4¢ 69

1,6:1 (MCT)

1,59
0,59
3,29

Unter einem Gewichtsverhéltnis von 2 g Fett auf 1 g K+E
Ist eine Ketose oft nur bei einer MCT-basierten Diat maoglich



MCT. Mittelkettige Triglyceride

Vorkommen naturlich:
» Kokosol, Palmkerndl (50-60% der Fette sind MCT),
 bis 10% in Sahne/Butter (Nur bei Weidehaltung)

Vorteile MCT:

MCTOIL

(EMEGHUN CHAIN TRIGLYCERIEST
Ay 100% ORGANC
FUEL ¥ caconus
BLENDS WITH COFFEE & SHAKES

« werden bereits im Magen gepalten (Brauchen kein Pankreasenzyme oder Gallensaure) gE—

 MCT sind wasserloslich:

« Konnen im Dinndarm schnell ins Blut tibergehen,

« wandern tber die Pfortader in die Leber (liefern schnell Energie)

e C8und C10 kdnnen direkt in die Zellen und Mitochondrien wandern und dort umgesetzt werden !

 MCT werden in der Leber schnell in KetonkGrper umgesetzt: ,,pusht die Ketose* f“

Nachteile: KOnnen Magen-Darmbeschwerden auslosen... nicht zu viel auf einmal ( \
\
\
\
\\

Langsam Dosis steigern, Anfangs 3x taglich einen Teel6ffel (je ca. 5g) zu den Mahlzeiten, dann nach und
nach auf 3 Essloffel (je ca. 10g) steigern und wenn es vertragen wird, kann bis Uber 60g genommen werden |



K et O g e n e r KOHLENHYDRATMENGEN IM VERGLEICH

Ta'g eS p I an PELHEHIER

‘o
6, Snacks, SuBigker

SRR AT EERMUGHET




Ketogener

Tagesplan

KOHLENHYDRATMENGEN IM VERGLEICH

|, Peinigsticie




Ketogene Diat geht auch vegetarisch (und vegan)

(1) ™ s il on i sk A 4 (3 TP |

' Vor NeoqaeoiariAcn o O ¢ IV

Der vegelartsche ‘helo-"Dul-
(0

ERNAHRUNGSPLAN

Gemischte

Cream-Cheese- Zucchini- maalﬂ: mit Keto-Crack
Low-Carb- et Avocado mit pikante
Pancakes il Kerniges Kasedip

EiweiBbrot
Yy
Kase- Kerniges
K;z‘;gx' mz:::': Wit | Ometettmi EiweiBbrot
Schnittlauch 20 g Frischk
Konjak- Wata_ Rail

Ernahrungsplan

Keto-Diat vegetarisch

EatSmarter!

Einsteigerund Berufstatige. Abnehmen
mit dem vegetarischen Kochbuch,’: :

ERNAHRUNG

VEGETARISCH

VEGETARISCHES KOCHBUCH MIT 150 LECKEREN KETO-
GENEN REZEPTEN FUR EINE ERFOLGREICHE KETO
DIAT. ZUCKERFREI GESUND ABNEHMEN
INKL. 14 TAGE ERNAHRUNGSPLAN
+ NAHRWERTANGABEN

Entscheidend ist nur;

Ausreichend gutes Fett und ausgeglichene Proteine




Entzindungshemmung durch b-Hydroxybutyrat

Karagiannis, F. et al. Impaired ketogenesis ties metabolism to T cell

dysfunction in COVID-19. Nature
https://doi.org/10.1038/s41586-022-05128-8 (2022).

»Finally, we demonstrate that ketogenic diet (KD) and delivery of BHB as , ‘
ketone ester drink restores CD4+ T cell metabolism and function in respiratory ”
Infections, ultimately reducing the mortality of SARS-CoV-2 infected mice”

. ———

“Although the underlying reasons for this disparity remain to be revealed,
we show that BHB substantially boosts the antiviral immune response by
promoting IFN- production and survival of human and murine CD4+ T cell”

HVIMIN .,

Pure AG™
“our discovery highlights the potential of BHB and KD as a broadly applicable —
treatment to enhance functional T cell responses in nutrient deprived environments,

commonly observed in the context of infections but also tumor growth”.




Ketonkorper, mehr als Energie - ,,Pharmakon®

ENTZUNDUNGSHEMMUNG

OH O

o S

Aktiviert antientzundliche

G-gekoppelte Rezeptoren NEWS ARG VIEWS
(GPR 109 und GPR 43)
v
HCA, p-hydroxybutyr
K |
= ‘ £ Q Q 0 ]
| ( fCARD
COX1 \pGH Pro-caspase /U
) = B =

Hemmt das NLRP3 Inflammasom

Abbildungen: eigene + *: www.MedicalGraphics.de

Beta-Hydroxybutyrat

Slarvation

KG l(rebsl
 ALASP L Cyce;
AGT| |
|
OAA - !
cLu Acetyl-CoA
Acetoacetyl-CoA
GAD L Ketone bodies —’

GABA
CI receptor Ch

Greift in den GABA-
Stoffwechsel ein, wirkt
antidepressiv, macht
~Fastenhoch, Runners high*



Zlelstrukturen von 3-OHB

Brain:

Alzheimer's disease
Parkinson’s disease

Amyotrophic lateral sclerosis
Ischemic stroke/traumatic brain injury

Experimental autoimmune encephalitis/multiple sclerosis

Retina:
Cardiovascular:

Atherosclerosis

Diabetic retinopathy

Target sites of HCA2-mediated

< Mammary tissue:
Breast Cancer

Pancreas:
Pancreatitis

Anti-inflammatory effects

Green: Animal models
Black: Clinical data

Colon:
Colitis
Colorectal cancer

Adipose:
Obesity-related
adipose tissue inflammation

Skin:
Psoriasis

Metabolism Clin Experimetal 2016;65:102-113

Anti-inflammatory effects of the hydroxycarboxylic
acid receptor 2

Emily C. Graff™?, Han Fang®, Desiree Wanders*®, Robert L. Judd **



Physiological Mechanisms of Ketone Bodies Relevant to Severe
Respiratory Viral Infection and the Syndromes of Critical lliness
Newrologeal ! oneciod NEUTOProtektiv

Dysfunction !

Cardiac Injury & Preserve Cardiac
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Anti- Entziindlich

Augmented 1 interaction
Viral Replication 1

Tisswe Hypoxemia

Y subseguent Immune

O o Inhibit Systemic

Focten Erhalt die Herzfunktion

e reeance e EXNONT die Toleranz gegentiber Hypoxie
im Gewebe

Alter Gut Microbiome
Specws Population &

Functionality

Andert das Mikrobiom und
nachfolgend die Immunfunktion

Attenuate
Tissue Atrephy &
Funclional Decline

Glycolysis

Verbessert Muskelschwund und
Abnahme Muskelkraft

Hemmt die systemische Glykolyse

- Verbessert die Blutzuckerkontrolle und mildert Insulinresistenz

Stubbs BJ 2020
Med Cell press
https://doi.org/10.1016/j.med].2020.06.008




Zusatzlich: viele Ballaststoffe aus Gemuse!

— \..
o o
\__‘  .
Dietarvyfil!er
Resistant starch

Gut microbiota

QY

o d

Suppression of
colon cancer

7/
Epigenetic'
modification

’

Butyrate

\f
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a3l

(i.e., histone acetylation) J ~—
S DC,
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\Q . macrophage
' I
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Beta-Hydroxybutyrat
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=
N

Niacin
Y YGPR1o9a
i

/ \ Lamina propria
TGFB IL-18 \

Gut immune
homeostasis

Gut lumen

Gut epithelium

Lee W-J 2014 Nat. Chem. Biol. 10:416

Vorteil der ketogenen Diat gegentiber Heilfasten: Ballaststoffzufuhr!




Ernahrungspyramide Ketogene Diat
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Fettempfehlungen

Fett als Hauptkalorienquelle

O &\ B
»i - 4 Hoher Anteil an tierischen Fetten (Butter, Sahne...) ist erlaubt;

bel pflanzlichen Fetten bevorzugen:

MCT-reich (natives Kokosdl) und neutrale Fette (Olivendl, Rapsol)

Mehrfach ungesattigte Fettsauren nur in Mallen und dann

NUR fur die kalte Kliche und frisch (sonst Transfette):

Omega-3 Fettsaure-reich Omega-6 Fettsaure-arm
krebshemmend krebsfordernd
entziindungshemmend entzlindungsfordernd
antikachektisch

Disteldl
Leindl Traubenkerndl

Hanfol Sonnenblumenol




Proteinquellen: Fleisch / Fisch /El

\\\ \
Fetten Fisch aus Kaltwasserkulturen \\\\
(einheimische Fische bevorzugen!) | \\,\
- Forelle, Karpfen, Aal ,7‘ |
Fleisch von Weide-Tieren und Gefllgel aus artgerechter /
Haltung (auch wenn es etwas teurer ist — | 1,
nur hierbei gibt's das gute Fettsauremuster) ||
oder von Wildtieren (Wildschwein, Reh, Hirsch, Ganse, i/’
Hasen) | /
\/; |
Eier von echt freilaufenden Huhnern, Wachteln ,’:’\
oy ;,\\
- ; \\
. E Vs \\

! ‘
. » 3 ] .

o £ ko & Loy B n;::‘;:ﬁ TN kg e ::"

PR e T



Proteinempfehlung vegetarisch/vegan

Tofu oder Sojamenl.

W\\\\ ‘\
Soja ist oft vergoren besser vertraglich:
Als Tempeh, Natto, (Miso) verflgbar

Hanfnlsse (gibt’s auch geschalt)
Sehr fettreich (Omega-3)

und enthalten alle Aminosauren

Pilze (auch sehr Ballaststoffreich)




Ballaststoff-Empfehlung (DGE: 30g/Tag)

Zum Vergleich:

»oallaststoffreiche Vollkornprodukte*

Verhaltnis : Ballaststoffe pro
Ballaststoffe||Lebensmittel 100 g, in Gramm
/ verw. KH
38 Leinsamen 38,6
15,8 Avocado 6,3
15 Macadamianiisse 11,4
11,4 Schwarzwurzeln 18,3
5-15 Waldpilze 5-6
6,0 Sojamehl 18,5
4,2 Spinat 2,1
4,1 Mandel 15,2
4,1 Artischocke 10,8
4 Champignon 2,0
3,8 Kokosraspeln 24
3,0 Topinambur 12,1
2,9 Kleie 47,5
2,8 Sauerkraut 2,2
1,8 Knollensellerie 4,2
1-1,5 Kohlgemdse Ca.3
1,3 Erdnusskerne 11,7
1,3 Oliven (grun) 2,4
1,2 Blattsalate 1,4
1,0 Himbeeren 49

Verhéltnis _ Ballaststoffe pro
Ballaststoffe||Lebensmittel 100 g, in Gramm
/ verw. KH
| 044 |[Haferkleie [ 18 |
| 014 |Dinkel (Grinkern) || 8,8 |
| 006 |Hirse | 3.8 |
| 011 |Quinoa | 6.6 |
| 003 |Reis (natur) | 2,2 |
| 024 ||Roggenmehl | 13,9 |
| 01 |weizengrieR | 7,1 |
09 [l tucket "
Werte aus

»Die grolie GU Nahrwert-Kalorien-Tabelle*



ldeen ketogenes Frihstick

Nuss-Beeren-Kokosdl-Sahne-Quark (mit MCT)
LowCarb/ketogenes Brot (selber backen oder im Internet bestellen) mit div.
Belagen: Teewurst, Leberwurst, Selbstgemachtes Nutella, fetter Kase

Omelette mit Pilzen und Kase und Schmand (in Kokosd6l gebraten)

Ruhrei mit Schinken, Schafskase und Avocado (in Kokosoél gebraten)
Spiegelei mit Bacon (in Kokosol)




Ketogenes Mittagessen / Nachtisch

Bratwirstchen mit Sauerkraut-Speckpuffern und
Brokkoli in Mandelbutter

Lothringer Auflauf

Pilzroulade mit Salat

Hackfleischpizza mit italienischem Gemiuse

,Bratkartoffeln“ aus Sellerie oder Rettich

LowCarb Pfannkuchen — mit z.B. Kase-Schinken Sauce

Lachssteak mit Spinat in Gorgonzola-Sahnesol3e




ldeen ketogenes Abendessen

.Kalte Platte” mit fetter Wurst, fettem Kase, Fisch, Gurke, Paprika, Oliven...
Avocado mit Krautercreme

Thunfischsalat mit Ei und Ol
Antipasti in Ol

Griechischer Salat (MCT dazugeben)

Feldsalat mit gebratenen Champignons und viel Fett (MCT dazugeben)




Anhange

Broschure (fur Krebspatienten) und Kochrezepte herunterzuladen:
http://krebszellen-lieben-zucker-patienten-brauchen-fett.de/praxis/dokumente/

Kochheft aus dem Epilepsiebereich:
https://www.epilepsie-kind.de/wp-content/uploads/mut mach kochbuch.pdf

Englischsprachige Rezepte von der Charlie-Foundation:
https://charliefoundation.org/keto-recipes/

Anmerkung: sehr gut unter ,,About-us) die Filme zur ketogenen Diéat bei Epilepsie und wie
die Geschichte dahinter ist

(Parallelen zur aktuellen Situation: einfache Lebensrettende Therapien wurden zugunsten
von Medikamenten unterlassen)

Blcher unter dem Titel ,,ketogene Diat* gibt es inzwischen viele, es gibt auch kommerzielle
Produkte welche die Diat einfacher machen, diese sind aber nicht notig

MWGFD erarbeitet ein Buch mit praktischen Empfehlungen und dem wissenschaftlichen
Hintergrund welches dann Uber den Shop zur Verfigung stehen wird


http://krebszellen-lieben-zucker-patienten-brauchen-fett.de/praxis/dokumente/
https://www.epilepsie-kind.de/wp-content/uploads/mut_mach_kochbuch.pdf
https://charliefoundation.org/keto-recipes/

Erfolgskontrolle

Vielen Dank flrs Zuhoren



