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Einleitung
Beim Arzt

Teil 1. Warum ketogene Erndhrung?

01) Was ist Krebs — was isst der Krebs?
Wasist Krebs?
Was isst Krebs? Und was isst er nicht?
Zusétzliche Gesundheitseffekte
02) Kohlenhydrate, Obst und GemUse - gesund?
Die Experten korrigieren sich
»Gesunde« Energie, Fruchtzucker und die
Schwéchen der Starke
Keine Angst vor Unterzuckerung
03) Einmal im Kreise - eine kurze Geschichte der
Krebsforschung
Butter fiir Patienten
Pyrrhussieg der Genforschung
04) So aken die Vorfahren
Evolution mit Fett
Kaum Kohlenhydrate
05) Gene —oder Umwelt und Erndhrung?
Schicksal ~ oder Chance und Hoffnung?
Umweltschutzim Kérper
06) Gegen Zucker und zu viel Insulin
Viel Zucker im Blut, erhdhtes Krebsrisiko
Schlisselstoff Insulin
Nieder mit der Entziindung
07) Das Gesunde stérken
Aufbau
Patienten legen Gewicht zu
Die spéte Einsicht der Experten
08) Ein bisschen weniger ist nicht genug
Krebszellen mdgen keine Ketone
Selbst »austherapierte« Patienten profitieren
09) Und das soll gesund sein?
Guter Ratvon gestern
Krebszellen mégen Bananen
Fettreich ja, aber Qualitat
Cholesterin
Eiweif} - wie viel?
10) Das Plus namens Bewegung
Erst Uberwindung, dann Gewinn
Sport ohne Energie aus Kohlenhydraten
Was bringt's?
Die richtige Dosis Bewegung
Spiel hilft viel
1) Fasten als Alternative?

Weniger Nebenwirkungen der Therapie
Keto zeigt dieselben Effekte wie Fasten

12} Ketone als Medikamente
Buttersaure

Wirkung wie ein Krebsmedikament
13) Keto - Quacksalber und Prediger Fehlanzeige
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Teil 4. Die Praxis - Umsetzung,
Besonderheiten, Probleme

Wenn man kochen kann und will

Wenn man nicht gerne kocht oder Zeit
und Kraft dafiir fehlen

Wenn man vegetarisch oder vegan leben will
Wenn man daran zweifelt, ob man die
ketogene Didt durchhilt

Wenn man nicht gut schlucken kann, unter
Ubelkeit leidet oder Schmerzen hat

Wenn man auf SiiBes nicht verzichten will
Wenn man unter Nahrungsmittel-
unvertraglichkeiten leidet

Getranke

Alkohol

Ausrutscher

»Krebserregende« Bestandteile
derketogenen Diét

Mineralstoffe

Nahrungserganzungsmittel

Soforteinstieg in die ketogene Diat
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Herausforderung KetoKiiche
Einfach und Schnell

Klassiker minus Kohlenhydrate
Desserts

Getranke, Shakes
Grundrezepte
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Teil 6. Anhang

Beispielmentiplan

Lebensmittel fr unterwegs

oder zwischendurch
Kohlenhydratberechnung

Natirliche Zuckerldsungen:
Honig/Agavendicksaft/Ahornsirup
Zuckerersatzstoffe

Kontraindikationen - fiir wen ist

eine ketogene Didt NICHT geeignet?

»ich komme nicht in die Ketose«:
Mogliche Ursachen

Ubersichten fur die tagliche
Lebensmittelauswahl

Praktisch kohlenhydratfreie Lebensmittel
Lebensmittel, bei denen die Kohlenhydrate
beriicksichtigt werden miissen

Die wichtigsten Ole und deren Fettséuren
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mit Olen und Fetten
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