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Definition der ketogenen Diät

Eine ketogene Diät ist eine 

 sehr fettreiche
 stark kohlenhydratlimitierte 
 protein- und kalorienbilanzierte 
Ernährungsform

die den Hungerstoffwechsel („Heilfasten“!) in 
bestimmten Aspekten imitiert und zum Auftreten von 
Ketonkörpern in Serum und Urin führt. 



Ketogene Diät und Entzündung

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



Ketone hemmen Entzündungsreaktionen

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



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

NLRP3 Inflammasom bei schwerem COVID-19

ACE2

E‐Gen, ORF‐3a, ORF8a
Auslöser der Entzündung 
ist das Spike‐Protein, 
daher 
sind Menschen, die viel 
Spike Protein im Körper 
bilden
besonders betroffen

Post‐Vac!



Hintergründe „Ketogene Diät“ 



Namensgebende „Ketonkörper“ 

Namensgebend für die „Ketose“ im Körper:

Im Blut/Urin finden sich die drei chemischen Verbindungen

- Aceton Nachweis mit Urinstix

- Acetoacetat Nachweis mit Urinstix

- Hydroxybutyrat Nachweis im Blut

Chemisch kein Keton

Keton

Keton



Ketonkörper

Fettsäuren

Ketonkörper: Bildet die Leber, wenn keine 
Kohlenhydrate zur Verfügung stehen,
Versorgen das Gehirn alternativ

Speicherfett

Ketonkörper 
transportieren die
Energie aus Fettsäuren 
für das Gehirn.
Können dort problemlos
oxidiert werden.



Ketonkörper

Nahrungsfett

Fettsäuren

Situation bei Fasten oder ketogener Diät
Speicherfett

Glycerin Glukose



Ketonkörper

Nahrungsfett

Fettsäuren

Speicherfett
Glycerin Glukose

Cerebraler Energiestoffwechsel bei Fasten bzw.
Beginn einer ketogenen Diät 

Baumeister AM, ketogene Diät

Ketonkörper: „Supertreibstoff für das Gehirn“ 



29.05.2014

Energie fürs Gehirn: Hilfe bei „Brainfog“?



Grundlagen der ketogene Diät



Klassische ketogene Diät (Epilepsietherapie)

Fett: 80 – 90 %

Protein: 7,5 –15%
KH:  2,5 – 5 %

Verhältnis 
(in Gramm!)
Fett : K+E

Fett
(g x kcal/g)

Eiweiß + 
Kohlen-
hydrate

Verhältnis in 
% kcal

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%

g Fett  / g (Kohlenhydrate + Eiweiß) = 2:1 – 4:1

Für Spike-Patienten: 1-1,5 g/kg/Tag Protein ansetzen:

Ketogenes Verhältnis: 2:1 3:1 1,6:1 (MCT)

Protein 1,5 g 1,5 g 1,5 g
Kohlenhydrate 0,5 g 0,5 g 0,5 g
Fett 4 g 6 g 3,2 g

Unter einem Gewichtsverhältnis von 2 g Fett auf 1 g K+E
ist eine Ketose oft nur bei einer MCT-basierten Diät möglich 

Kalorienverteilung



MCT (Mittelkettige Triglyceride)
Vorkommen natürlich:
• Kokosöl, Palmkernöl (50‐60% der Fette sind MCT),
• bis 10% in Sahne/Butter (Nur bei Weidehaltung)

Vorteile MCT:
• MCT sind wasserlöslich:
• werden bereits im Magen gepalten (Brauchen kein Pankreasenzyme oder Gallensäure)
• Können im Dünndarm schnell ins Blut übergehen, 
• wandern über die Pfortader in die Leber (liefern schnell Energie)
• C8 und C10 können direkt in die Zellen und Mitochondrien wandern und dort

umgesetzt werden
• MCT werden in der Leber schnell in Ketonkörper umgesetzt: „pusht die Ketose“

Nachteile:
Können Magen‐Darmbeschwerden auslösen… nicht zu viel auf einmal

Verwendung:
Langsam Dosis steigern, Anfangs 3x täglich einen Teelöffel (je ca. 5g) zu den Mahlzeiten, 
dann nach und nach auf 3 Esslöffel (je ca. 10g) steigern und wenns vertragen wird kann bis 
• Über 60g genommen werden



www.systemed.de: Krebszellen lieben Zucker, Patienten brauchen Fett



www.systemed.de: Krebszellen lieben Zucker, Patienten brauchen Fett

Gleiche Menge Kohlenhydrate



„Pharmakon“ Ketose

Aktiviert antientzündliche
G‐gekoppelte Rezeptoren 
(GPR 109 und GPR 43)

Beta‐Hydroxybutyrat
‐

Abbildungen: eigene + *: www.MedicalGraphics.de

Greift in den GABA‐
Stoffwechsel ein, wirkt 
antidepressiv, macht 
„Fastenhoch, Runners high“

Hemmt das NLRP3 Inflammasom

ENTZÜNDUNGSHEMMUNG



Metabolism Clin Experimetal 2016;65:102‐113

Target sites of HCA2‐mediated
Anti‐inflammatory effects

Green: Animal models
Black: Clinical data

Zielstrukturen von 3-OHB



Physiological Mechanisms of Ketone Bodies Relevant to Severe 
Respiratory Viral Infection and the Syndromes of Critical Illness

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

Neuroprotektiv

Erhält die Herzfunktion 

Erhöht die Toleranz 
gegenüber Hypoxie
im Gewebe

Verbessert Muskelschwund und 
Abnahme Muskelkraft 

Hemmt systemische 
Glykolyse

Verbessert die Blutzuckerkontrolle 
und mildert Insulinresistenz

Anti‐
Entzündlich

Ändert das 
Mikrobiom und 
nachfolgend die 
Immunfunktion



Beta-Hydroxybutyrat

Zusätzlich: viele Ballaststoffe aus Gemüse!

Lee W‐J 2014 Nat. Chem. Biol. 10:416



Beta-Hydroxybutyrat

Ernährungspyramide Ketogene Diät



Erfolgskontrolle

Vielen Dank fürs Zuhören 
zu später Stunde!


