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Einfiihrung in die ketogene Diat

Haben Sie mit der fettarmen Erndhrung einen langeren Gewichtsstillstand, gibt es die
Méglichkeit mit der ketogenen Diat wahrend 4 bis 8 Wochen erneut ein paar Kilogramm
Gewicht zu verlieren. Um das reduzierte Gewicht zu halten, stellen Sie nach den erfolgten
Wochen wieder auf die fettarme Ernahrung um und achten auf einen bewussten Umgang mit
kohlenhydratreichen Nahrungsmitteln.

Kérperliche Aktivitat wahrend dieser Zeit ist von Vorteil. Versuchen Sie sich deshalb
weiterhin so viel wie méglich zu bewegen.

Das Grundprinzip der ketogenen Diét

» Die Zufuhr von Kohlenhydraten wird auf ca. 25 g pro Tag reduziert

<+ Eine bedarfsgerechte Zufuhr von hochwertigem Eiweiss, um den Verlust von
kérpereigenem Eiweiss moglichst klein zu halten

% Die Fettzufuhr ist weiterhin reduziert

<+ Eine Flussigkeitszufuhr von mehr als 2 Liter energiefreie Getrénke pro Tag

Die Entstehung von Ketonkorper

Da durch die ketogene Diat der erste Energielieferant, die Kohlenhydrate, in sehr geringer
Menge zugefiihrt werden, benétigt der Kérper eine andere Energiequelle und zwar das Fett.
Bei der Energiegewinnung aus Fett entsteht als Abbauprodukt der Fettsduren Ketonkérper,
welche nun zur Energieversorgung verwendet werden.

Die Ketonkérper werden im Urin ausgeschieden und kénnen von Ihnen selber mit dem
Keton-Urin-Test gemessen werden. Nach etwa 3 bis spatestens 5 Tagen sollte der Test
positiv sein. Ist er konstant negativ, melden Sie sich bei ihrer zustandigen
Erndhrungsberaterin.
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Die Zusammensetzung der ketogenen Diit
Die ketogene Diat besteht aus

e Fettarmem Fleisch und Fleischprodukten

¢ Fettarmem Fleisch und Fischprodukten

e Fettarmen Milchprodukten wie Kése, Quark, Blanc battu, (keine Milch, kein Joghurt,
Ausnahmen siehe Seite 14)

e Maximal 2 Mal pro Tag 150g kohlenhdydratarme Gemusesorten und 1 Portion Salat
(siehe Liste)

e Maximal 1 Mal pro Tag 100 g kohlenhydratarme Obstsorten (siehe Liste)

e Mind. 2 Liter energiefreie Getranke (Wasser, Mineralwasser, Tee nature oder mit
Sussstoff gestisst, Coca Cola light und Lipton Ice Tea light)

Folgende Kohlenhydratlieferanten sind bei dieser Diat nicht geeignet

e Mehl, Brot, Teigwaren, Pfannkuchen, gebundene Saucen

e Kartoffeln und die Produkte daraus

¢ Reis, Mais, Hirse, Gerste...

e Alle Flockenarten wie Haferflocken, Vollkornflocken, Hirseflocken, Cornflakes...

e Hulsenfriichten (Linsen, Kichererbsen, Erbsen..)

o Sussigkeiten, Patisserie, Konfitlire, Honig, Zucker

e Sussgetranke wie Coca Cola, Citro, Fanta, Sirup, Fruchtséfte, diverse Light Getranke
usw.

o Essig der Kohlenhydrate enthalt (Balsamico-Essig..)

Effekte der Diat auf den Korper

e Da die Zufuhr der Nahrungsfasern oder Ballaststoffe erheblich reduziert ist, kommt es
bei bis zu 68% der Teilnehmer zur Verstopfung. Achten Sie daher aus eine
genligende Trinkmenge von mindestens 2 Liter pro Tag und versuchen Sie sich so
oft wie méglich zu bewegen. Eventuell hilft Innen eine zusatzliche Bauchmassage im
Uhrzeigersinn, um die Darmbewegungen anzuregen. Hilft dies alles nicht, kénnen Sie
die folgenden Abfluhrmittel Benefiber, Paragol oder Metamucil verwenden.

¢ Ein weiterer ungtnstiger Effekt, der bei 63% der Teilnehmer vorkommt, ist ein Ubler
Mundgeruch. Dagegen nimmt man am besten zuckerfreie Bonbons.

¢ Sollte ihr Blutdruck wahrend der Diat sinken, so empfehlen wir lhnen fettfreie Bouillon
einzunehmen.

e Auf die Cholesterinwerte hat die Diat eine positive Wirkung. Das Gesamtcholesterin
(LDL) sinkt leicht ab und das HDL-Cholesterin steigt leicht an.

Damit Sie ihr Essen einfacher zusammenstellen und gestalten kdnnen, finden Sie
nachfolgend ein Tagesbeispiel und Mentvorschidge.
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Tagesmengen

Die Tagesmengen kénnen auf 2-3 Mahlzeiten pro Tag aufgeteilt werden

Gramm Eiweiss pro Tag
300 Gramm Gemise, siehe Liste
50 Gramm Blattsalat
2 EL Raps- oder Olivenol
100 Gramm Obst, siehe Liste

Mind. 2 Liter

Energiefreie Getranke

Eiweissaustauschtabelle 10 g Eiweiss

Ei

1% Ei

Fleisch

254 Trockenfleisch (Blndnerfleisch)

3049 Bresaola oder Mostbrockli

35g Rohschinken

409 Pouletbrust/Trutenschnitzel (Rohgewicht)
80g Fleisch (Rohgewicht) Schinken

Fisch

40 g Thon im Wasser

45 g Lachs gerduchert

50g Fisch, Meeresfriichte

Milchprodukte

25¢ Parmesan

30g Glarner Schabziger

35¢g Emmentaler, Greyerzer, Sbrinz

4049 Appenzeller, Freiburger Vacherin, Tilsiter
45 g Brie, Camembert, Chaumes, Tomme
40-50 g Feta aus Kuhmilch

55¢ Gorgonzola, Mozzarella, Reblochon, Roguefort, St.Pauli
659 Feta

100g Magerquark, Halbfett-Quark oder Huttenkéase
120 g Blanc battu, Ricotta, Rahmquark
Fleischersatzprodukte

55¢g Yasoya nature oder mit Gemise

65g Quorn Geschnetzeltes oder Gehacktes
7549 Quorn Schnitzel nature

804 Tofu
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Kohlenhydratgehalte-Tabelle

Gemiise und Salat

Kohlenhydratgehalt bis 1g pro 100g

Champignon
Chicorée
Eierschwammli

Kohlenhydratgehalt 1 - 2g pro 100g

Bambussprosse
Chinakohl
Eisbergsalat
Endivie
Kopfsalat
Lattich

Kohlenhydratgehalt 2 - 3g pro 100g

Artischocke
Blumenkohi
Broceoli
Essiggurken
Fenchel
Grinkohl
Gurke
Magold
Misslisalat
Fastinake

Kohlenhydratgehalt 3 — 4g pro 100g
Aubergine

Bohnen

Kohlrabi

Lauch

Kohlenhydratgehalt iiber 4g pro 100g

Karotte

Knoblauch (nicht einberechnen)
Kirbis

Peperoni rot

Portulak

Hausarzt und Ubergewichtspraxis PD Dr. Fritz Horber & +41 555111115

HuranServices

Kresse
Spinat
Steinpilze

Rhabarber

Roter Cicorino

Sauerkraut

Schnittlauch (nicht einberechnen)
Stangensellerie

Zuckerhutsalat

Peperoni grin

Petersilienblatt (nicht einberechnen)
Radieschen

Rettich

Rucola

Schwarzwurzel

Sellerieknolle

Wirz

Zucchetti

Rosenkohl

Spargel
Tomate

Rotkraut

Topinambur

Weisse Ribe

Weisskohl

Zwiebel (nicht einberechnen)
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Obstsorten

Nahrungsmittel Kohlenhydratgehalt auf 100g

Rhabarber 1,0

Papaya 2,3

Zitrone 2,5

Karambole 3,5

Johannisbeere rot 50

Himbeere, Erdbeere 7.0
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Meniivorschlage

Damit die Meniis wahrend lhrer ketogenen Diat vielfaltig, abwechslungsreich aber
auch fettarm sind, haben wir lhnen hier einige ldeen zusammengestellt. Wir
wlnschen lhnen viel Freude beim Zubereiten und Geniessen.

% Suppen 9
% Salate 9
% Warme Gemusegerichte 10
+»+ Warme Fleischgerichte 10
%+ Kalte Fleischgerichte 11
< Warme Fleischgerichte 12
% Kalte Fleischgerichte 12
%+ Tofu/Cornaturgerichte 12
%+ Kasegerichte 13
< Eierspeisen 13
% Dessert 14
<+ Fruhsticks-ldeen 14
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Suppen

< Gemusesuppe (Sellerie, Lauch, Wirz, wenig Zwiebeln) mit geriebenem Kése

% Bouillon mit Ei

“ Gemuseplréesuppe (z.B. Spinat, Zucchetti, Blumenkohl, Broccoli, Kiirbis,
Ruebli etc.)

Salate

* Tomaten-Mozzarella-Salat

< Nusslisalat mit Ei

% Griechischer Salat mit Gurken, Tomaten, griinem Salat, wenig Oliven, Feta-
Kase

+ Grosser Salatteller mit Hittenkase

+ Siedfleischsalat auf griinem Salat mit Essiggurken und Tomatenvierteln

<+ Bunter Salat mit Blattsalat, Gurken, Tomaten, Eierwirfeli

< Kase-Salat auf grinem Salat mit Radieschen

“+ Broccoli- und Blumenkohlsalat mit Eierwlrfeli

“ Sauerkrautsalat mit mageren Fleischwirfeli

% Selleriesalat (Salatsauce mit wenig Mayonnaise, Magerquark oder Blanc

battu, wenig Zitronensaft)
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Warme Gemiise

< Gemdiseteller mit Selleriescheiben, gedampften Tomaten mit Reibkise und
Champignons und Hittenkése
< Weisser Chicorée mit Schinken und Kase gratiniert

Blumenkohiréschen, Peperonistreifen, magere Rohschinkenstreifen mit Kése

“

Uberbacken

Geflilite Peperoni mit magerem Hackfleisch oder Cornatur-Gehacktes
Zucchetti gefiillt mit Eier, Hittenk&se und Parmesan

Warme Artischockenbddeli mit Eicher-Tomaten-Krauter-Vinaigrette
Auberginen-und Zucchettischeiben vom Grill mit Tomatensauce
Weisse Spargeln mit Tomatenwdirfeli und Kase gratiniert

Grline oder weisse Spargeln mit Eiervinaigrette oder Reibkése

LB

Hausarzt und Ubergewichtspraxis PD Dr. Fritz Horber & +41555111115 § fritz@horber.org



HuranServices

Warme Fleischgerichte

< Pouletfligeli mit Tandooripaste im Ofen gebraten und dazu Gurkensalat

o

Pouletbristli in Bouillon pochiert mit gedampften Zucchetti und Krautern

R

Trutenschnitzel mit Pilzsauce (ohne Mehl), dazu Broccoliroschen gedampft

o

Lammkoteletten provencale mit Stangensellerie
Kalbssteak mit griner Pfeffersauce und Kohlrabi
Saltimbocca mit Ratatouille

&

Rippli gekocht mit Sauerkraut oder Kabis
Grilliertes Hahnchen mit Currysauce (Blanc battu) und gedampften Peperoni
Pferdesteak, gedampfte Tomaten gefillt mit Spinat

oo e D

Schweinskotelette mit gratiniertem Fenchel

% Fondue chinoise mit fettarmen Saucen dazu

Kalte Fleischgerichte

<+ Schinkenrollen mit Spargeln und % Stick Ei

%+ Bindnerfleisch mit Essiggurken, Tomatenviertel und Spargeln aus der Dose

% Fleischteller (magere Produkte wie Leger-Wurstwaren oder Weight Watchers-
Wourstwaren) mit Selleriesalat

%+ Kalter Braten mit Chicoréesalat

% Roastbeef mit Tartarsauce (Blanc battu, Krauter, Essiggurken, wenig
Mayonnaise) und dazu Eisbergsalat

<+ Pouletsalat an Currysauce auf rotem Chicoréesalat

L

Vireilo tonnato (Thunfischkonserve im Salzwasser, Mayonnaise 12% Fett,
léger Kaffeemilch) mit Kopfsalat
< Carpaccio mit Ruccolasalat und Parmesanscheiben
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Warme Fischgerichte

% Verschiedene Fisch-Fertiggerichte von Migros oder Coop, mit Gemisegarnitur
(Fettgehalt beachten, maximal 10 g Fett pro Mahlzeit und keine oder kleine
Kohlenhydratmenge)

o

Lachstranche auf Lauchbeet mit Zitronengarnitur
% Fischfilets (Egli, Rotbarsch, Heilbutt) in Alufolie mit Zitronensaft, Salz und
Krautern im Ofen gebacken, dazu Gemiisegarnitur

*

4 Forelle blau mit Gemiisegarnitur
< Dorschfilets mit Currysause und warmer Papaya

Kalte Fischgerichte

“+ Crevetten mit Cocktailsauce (Mayonnaise 12% Fett, 1 Teelsffel Ketchup und
Gewiirze) auf Eisbergsalat

% Lachs mariniert mit grinem Pfeffer, Zitronensaft, wenig Zwiebelringe und
griner Salat

4 Thonsalat (im Salzwasser) mit Ei, Tomaten und grinem Salat

< Kalte, gerducherte Fischfilets (Forellen) garniert mit wenig Zwiebelringen,

Kapemn, Mayonnaise, Zitronenscheiben und Rettichsalat
Tofu- und Cornaturgerichte

% Tofuwulrfeli gebraten auf Salatplatte

< Tofupiccata mit Zucchettisalat

< Tofusalat mit Spargelvinaigrette

< Cornatur Schnitzel (nature) mit Senfsauce und Broccoligemise
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Késegerichte

< Raclettekdse (max. 1Mal/Monat) mit magerem Schinken und Pilzen
< Hittenk&sesalat mit Schnittlauch, Tomatenwiirfel, Gurkenwiirfel und Blattsalat
“ Gemusefondue (léger, Migros) (max. 1 Mal/Monat)

Eierspeisen (1-2 mal pro Woche)

<+ Spiegelei mit Rohschinken und Blattsalat
Rihrei (ohne Milch) mit Schinkenwiirfel und Krauter

o %

Franzdsische Omelette (ohne Mehl) mit Kase und Kressesalat

Franzésische Omelette nature (ohne Mehl) und Blattspinat

o

Eiersalat mit Tomaten, Gurken und Blattsalat
Pochiertes Ei auf Blattspinat
Hartgekochtes Ei mit Kase, Trutenschinken und Peperonisalat

L

@

Hausarzt und Ubergewichtspraxis PD Dr. Fritz Horber & +41555111115 § fritz@horber.org



HuranServices

Dessert

o

L I v

o

Magerquark mit flissigem Sussstoff und Papayawdrfeli (ev. mixen)

100 g Slimline nature Joghurt mit Rhabarberkompott (mit Assugrin und Zimt
gesiisst)

100 g Slimline nature Joghurt

Papayasalat mit 1 Essléffel Blanc battu

Magerquark mit Zitronensaft und Assugrin

Slimline Huttenkase mit Papayawdrfeli und evtl. Assugrin

Magerquark mit Schnittlauch, Gewtirze oder Krauter

Friihstiicks-ldeen

<

o

o

Kaffee/Tee ohne Zucker, nach Bedarf, ev. mit flissigem Siissstoff
0.5 dl Vita- oder Magermilch oder Kaffeerahm

Magerquark mit Zimt, Zitronensaft und Assugrin oder mit frischen Krautern
und Gewiirzen

Kaffee/Tee ohne Zucker, nach Bedarf, ev. mit flissigem Sissstoff
0.5 dl Vita- oder Magermilch

Slimline Huttenkase mit frischen Krautern und Gewiirzen
Kaffee/Tee ohne Zucker, nach Bedarf, ev. mit flissigem Sissstoff
0.5 Vita- oder Magermilch

1 gekochtes Ei (maximal 3 Mal pro Woche)

Kaffee/Tee ohne Zucker, nach Bedarf, ev. mit flussigem Sissstoff
0.5 Vita- oder Magermilch

Bindnerfleisch

Kaffee/Tee ohne Zucker, nach Bedarf, ev. mit flissigem Siissstoff
0.5 dl Vita- oder Magermilch

Kése mit Radieschen
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Tagesbeispiel

Friihstiick

Mittagessen

Abendessen
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