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HALLO,
ICH BIN
EVA!

Dein Coach fir

ketogene Erndhrung

;—t;) ddrf leicht sein - und du
darfst dich grofartig fiihlen

Mein ganzes Leben lang war ich Gbergewichtig. Ich habe so ziemlich jede Diat
ausprobiert, die gerade im Trend war - doch keine davon brachte mir langfristigen
Erfolg. Zusatzlich litt ich unter starker Akne, die mich schon seit meiner Jugend
begleitete. Und als ware das nicht genug, bekam ich auch noch Krebs.

All das hat mich irgendwann an den Punkt gebracht, an dem ich wusste: So kann es
nicht weitergehen. Ich musste etwas verandern - nachhaltig, wirksam und fiir meinen

ganzen Korper.

Mit der Umstellung auf die ketogene Erndhrung hat sich mein Leben komplett
gewandelt: Ich habe dauerhaft abgenommen, meine Haut wurde endlich frei von Akne,
und auch der Krebs ist nicht mehr zurtickgekehrt.

Diese Erfahrungen haben mich tief gepragt - und sie haben in mir den Wunsch geweckt,
mehr zu verstehen. Also habe ich mich intensiv weitergebildet, studiert und gelernt.
Heute bin ich Erndhrungsberaterin mit dem Spezialgebiet Keto.

Meine Diplome und meine personliche Geschichte motivieren mich jeden Tag,
Menschen wie dir zu helfen - ohne unnétigen Schnickschnack, aber mit dem
notwendigen Grundwissen. Ich méchte dir zeigen, wie du mit Keto einen Weg gehst, der

einfach, gesund und nachhaltig ist - so wie ich es selbst erlebt habe.
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KETO & TRINKEN

Dem Korper ausreichend Fliissigkeit zuzufiihren ist sehr
wichtig.

Ganz besonders wichtig auf den Fliissigkeitshaushalt zu
achten ist es in der ketogenen Erndahrung.



ELEKTROLYTE

Wenn wir uns ketogen
ernahren und nicht
ausreichend Flussigkeit zu
uns nehmen kann das
sogar die Entwicklung von
Nierensteinen
beglinstigen.

Weiters kann es zu
Muskelkrampfen,
Kopfschmerzen und
Verstopfung (meist
Magnesiummangel) wenn wir
nicht ausreichend Elektrolyte
zu uns nehmen.

Die ketogene Erndhrung
verandert die Art und Weise,
wie der Korper Wasser und
Elektrolyte (Kalium, Natrium,
Magnesium...) verarbeitet.



DAS VERHALTNIS

Es ist sehr wichtig, das Verhaltnis von Wasser zu
Elektrolyten zu beachten.

Ubermassiges trinken von Wasser kann zu
Elektrolytestorungen fliihren.

Deshalb:

ausreichend Elektrolyte Giber den Tag verteilt
trinken - nicht nur nach dem Sport.

Morgens ein Glas Wasser mit ketrofreundlichen
Elektrolyten zum Kaffee macht richtig wach und fit!



TRINKEN

ELEKTROLYTE

Die Verteilung folgender Stoffe im Korper
nennt man Elektrolythaushalt.

Fir viele verschiedene Korperfunktionen ist
es wichtig, dass die Elektrolyte im Blut die
richtige Konzentration haben.



KALIUM

Kalium ist mitverantwortlich fur die Aufrechterhaltung des
osmotischen Drucks, der Elektrolythomdostase und des
Sauren-Basen-Haushalts.

Kalium spielt ebenfalls eine Rolle bei der Weiterleitung von
Nervenimpulsen und ist somit wichtig fir
Muskelkontraktionen, Herzfunktion und Regulation des
Blutdrucks.

Potassium
39.0983(1)




MAGNESIUM

Magnesium ist durch die Aktivierung vieler Enzyme am
Energie- und Knochenstoffwechsel und der
Muskelkontraktion beteiligt. Magnesium ist ein
lebensnotwendiger Mineralstoff, der innerhalb der Zellen
vorkommt, besonders im Knochen, im Muskel und
weiteren Weichteilgeweben.

Magnesium ist unverzichtbar fiir den Aufbau von
Knochen und Zahnen sowie eine normale Nerven- und

Muskelfunktion.
Viele Enzyme im Korper sind fur ihre Funktion vom

Magnesium abhangig.

Mg

Magnesium
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CHLORID

Chlorid ist ein lebenswichtiger Mineralstoff.

Es gehort gemeinsam mit Natrium und Kalium zu den
wichtigsten Elektrolyten des Korpers, welche
gemeinsam an vielen Prozessen im Korper beteiligt
sind.




NATRIUM

Natrium spielt eine wichtige Rolle bei der normalen
Funktion von Nerven und Muskeln. Der Korper erhalt
Natrium Uber die Nahrung und Getranke und verliert
es primar Uber Schweiss und Urin. Gesunde Nieren
sorgen fur einen konstanten Natriumgehalt im Korper,
indem sie die Ausscheidung mit dem Urin steuern.

Natrium spielt aufgrund seines hohen
Wasserbindungsvermogens eine wichtige Rolle bei der
Regulation des Wasserhaushalts. Natrium ist an der
Regulation des Saure-Basen-Haushalts und des
Blutdrucks beteiligt.

Na

Sodium
22.98976928(2)




PHOSPHOR

Phosphor ist neben Kalzium der wichtigste
Mineralstoff im Korper und fir den Aufbau von
Knochen und Zahnen wichtig. Ausserdem besitzt
Phosphor unter anderem wichtige biologische
Funktionen im Rahmen des Energiestoffwechsels der
Zellen.

Der Stoffwechsel von Phosphor ist eng mit dem von
Kalzium verbunden.
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KALZIUM

Kalzium ist fir uns Menschen ein wichtiger
Mineralstoff. Es ist ein Aufbaustoff fir Knochen und
Zahne. Weiters ist Kalzium notwendig fir die
Blutgerinnung, die Muskelerregung und die
Nervenreizung.

Kalzium ist mengenmassig der wichtigste Mineralstoff
im Korper - von besonderer Bedeutung fir die
Festigkeit der Knochen und Zahnen. Das
Knochensystem ist der grosste Kalziumspeicher im
Korper.




Bei der ketogenen Erndhrung wird
tatsachlich empfohlen, mehr zu trinken als

bei einer normalen Erndhrung.

Das liegt daran, dass der Korper in der
Ketose weniger Wasser speichert, da die
Glykogenspeicher (die normalerweise

Wasser binden) leer sind.

Richtwert:
Du solltest etwa 3-4 Liter Wasser pro Tag

trinken.



FAZIT

WARUM SO VIEL?

e Weniger Glykogen = weniger

Wasserbindung

e 1 g Glykogen bindet ca. 3-4 g Wasser -
wenn die Speicher leer sind, verliert der

Korper Wasser

e Ausschwemmung von Elektrolyten

e Durch den Wasserverlust splt der
Korper auch mehr Natrium, Kalium und
Magnesium aus. Das kann zu
Kopfschmerzen, Schwindel oder

Muskelkrampfen flihren (Keto-Grippe).



TIPP

e Trinke nicht nur Wasser, sondern flige
etwas Salz oder Elektrolyte hinzu (z. B.

1 TL Salz in Wasser oder
Elektrolytpulver)

e Mineralwasser mit Magnesium ist

auch perfekt!
Faustregel:
0,04 Liter pro kg Korpergewicht + 1-2
Glaser extra bei Sport oder Schwitzen

Beispiel:

Bei 70 kg waren das ca. 2,8 Liter + 1-2
Glaser = ca. 3-3,5 Liter



Mehr trinken ist bei Keto
kein Mythos, sondern
wirklich wichtig, um den
Kérper in Balance zu
halten. 2,5—3 Liter tdglich
sind ein guter Richtwert —
kombiniert mit Salz und
Elektrolyten.




CLASSIC

Klassischer Keto-Elektrolyt-Drink
(Zitrone & Salz)

Zutaten:
e 500 ml Wasser
e Saft % Bio-Zitrone
e Y Teel6ffel Salz (am besten Himalaya-
oder Meersalz)
e Optional: %2 Teeloffel Erythrit

Zubereitung:
Alles verrihren, kalt trinken.

Makronahrstoffe pro Portion: 5 kcal, 0 g
Kohlenhydrate, O g Fett, O g Protein

Mineralstoffe: ca. 600 mg Natrium, 80 mg
Kalium, Spuren Magnesium



GURKEN-MINZE

Zutaten:
e 500 ml Wasser
4 Scheiben Gurke
2 Blatter Minze
Y. Teeloffel Salz
Optional: % Teeloffel Erythrit

Zubereitung:
Zutaten ins Wasser geben, ziehen lassen.

Makronahrstoffe pro Portion: 5 kcal, 0,5 g
Kohlenhydrate, O g Fett, O g Protein

Mineralstoffe: ca. 550 mg Natrium, 70 mg
Kalium



BONE BROTH

Salzige Knochenbriihe (warm)

Zutaten:
e 250 ml Knochenbriihe (selbst gekocht
oder gekauft, ungesalzen)
o Y Teeloffel Salz
e Prise Pfeffer

Zubereitung:

Briihe erhitzen, wiirzen, trinken.

Makronahrstoffe pro Portion: 40 kcal, O g
Kohlenhydrate, O g Fett, 9 g Protein

Mineralstoffe: ca. 1000 mg Natrium, 200 mg
Kalium, 20 mg Magnesium



FAKE COLA LIGHT

Zutaten:
¢ 500 ml Mineralwasser mit Kohlensaure

1 Essloffel Apfelessig
Y. Teeloffel Salz

Y Teeloffel Erythrit

1 Spritzer Zitronensaft

Zubereitung:

Alles ins Glas geben, kalt geniel3en.

Makronahrstoffe pro Portion: 2 kcal,O g
Kohlenhydrate, O g Fett, O g Protein

Mineralstoffe: ca. 550 mg Natrium, 100 mg
Kalium



SMOOTHIE

Avocado-Smoothie-Salz-Style

Zutaten:
e % reife Avocado
e 150 ml Wasser
o Y4 Teeloffel Salz
e Optional: Limettensaft, Erythrit

Zubereitung: Mixen, kalt servieren.

Makronahrstoffe pro Portion: 120 kcal, 2 g
Kohlenhydrate, 11 g Fett, 2 g Protein

Mineralstoffe: ca. 600 mg Natrium, 350 mg
Kalium, 15 mg Magnesium



SPRITZ

Himbeer-Salz-Spritz

Zutaten:
e 300 ml Mineralwasser
e 50 g Himbeeren (frisch oder tiefgekihlt)
o Y Teeloffel Salz
e Optional: %2 Teeloffel Erythrit

Zubereitung:
Himbeeren leicht zerdriicken, mit Wasser
und Salz auffillen.

Makronahrstoffe pro Portion: 30 kcal, 4 g
Kohlenhydrate, O g Fett, 1 g Protein

Mineralstoffe: ca. 500 mg Natrium, 120 mg
Kalium, 10 mg Magnesium



COCONUT

Salzige Kokosmilch

Zutaten:
e 200 ml Kokosmilch (ungestif3t)
e 100 ml Wasser
o Y Teeloffel Salz
e Optional: Vanille, Erythrit

Zubereitung:

Alles verriihren, kalt oder warm trinken.

Makronahrstoffe pro Portion: 180 kcal, 2 g
Kohlenhydrate, 18 g Fett, 2 g Protein

Mineralstoffe: ca. 600 mg Natrium, 250 mg
Kalium, 25 mg Magnesium



LEMON BOOST

Zitronen-Eiswirfel-Boost

Zutaten:
e Saft von 1 Zitrone
o 1 Teel6ffel Salz
e Wasser zum Auffillen (ca. 200 ml)
e Optional: Erythrit

Zubereitung:
Mischung in Eiswurfelformen einfrieren. Je 1
Waiirfel in ein Glas Wasser geben.

Makronahrstoffe pro Wiirfel: 2 kcal, O g
Kohlenhydrate, O g Fett, O g Protein

Mineralstoffe pro Wiirfel: ca. 150 mg
Natrium, 25 mg Kalium



FATBOMB

Salz-Schoko-Keto-Fettbombe

Zutaten (fiir 6 Stiick):
e 60 g Kokosél
e 20 g Kakaopulver (ungesiif3t)
o Y Teeloffel Salz
e Optional: 1 Teel6ffel Erythrit

Zubereitung:
Alles schmelzen, in Formchen flllen, kalt
stellen.

Makronahrstoffe pro Stiick: 120 kcal, 1 g
Kohlenhydrate, 13 g Fett, 1 g Protein

Mineralstoffe pro Stiick: ca. 200 mg
Natrium, 50 mg Kalium, 10 mg Magnesium



EINKAUFSLISTE

Elektrolyte Drinks

GRUNDZUTATEN OBST & GEMUSE
O Wasser (still & mit Kohlensaiure) O Z.itronen (3_%1_ StUCk).
O Salz (Himalaya- oder Meersalz) O Limette (1 S:CUCk’ optional)
O Erythrit (optional) O Gurke (1 Sttick)
O Himbeeren (50 g, frisch oder

tiefgekihlt)
Avocado (1 Stiick)

O

WEITERE
FLUSSIGKEITEN
Mineralwasser mit Kohlensaure KRAUTER & GEWURZE
-2 Lite.r) O Frische Minze (1 kleines Bund)
Apfelessig

O Pfeffer

Kokosmilch (ungesiiRt, 200 ml) O Vanille (optional)
anilie \optiona

Knochenbriihe (250 ml,
ungesalzen)

O OO0OO0O0O

FETT & EXTRAS

O Kokosdl (60 g) EEEE

O Kakaopulver (ungesiifit, 20 g) EEEE
NN
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