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HALLOQO,
[CH BIN
EVA!

Dein Coach fiir

ketogene Erndhrung

etodarf leicht sein - und du
darfst dich grofartig fiihlen

Keto Einstiegs-Kompass

Dein klarer Start in die Ketose - ohne Stress, ohne App, ohne Taschenrechner.
Kurz zu mir.

Hi, ich bin Eva. Ich bin Erndhrungsberaterin mit Fokus auf ketogene Ernahrung.

Ich habe selbst mit Ubergewicht, gesundheitlichen Problemen und starker
Akne gekampft - bis ich Keto entdeckt habe:

-38 kg, stabile Energie, klare Haut, satt und zufrieden. Heute zeige ich

Menschen, wie Keto einfach, alltagstauglich und nachhaltig funktioniert.
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Was passiert beim Umschalten auf Ketose?

Ketose ist ein natirlicher Stoffwechselzustand, in dem dein Korper statt
primar Glukose vor allem Fett als Energiequelle nutzt und daraus
Ketonkorper bildet.

.. Fettverbrennung steigt:
Insulin sinkt:

Leber produziert Ketone (B-
Hydroxybutyrat,
Acetoacetat) - ,saubere”
Energie fir Gehirn und
Muskeln.

Weniger
Blutzuckerschwankungen,
dein Korper kommt leichter
an seine Fettspeicher.

w & Elektrolyte:
Stabilere Energie & asser & tlextrolyte

Sattigung: Mit fallendem Insulin

verlierst du mehr Wasser &
Salz. Ergebnis:

oft -1 bis -3 kg Wasser zu
Beginn; Elektrolyte sind jetzt
entscheidend.

Ketone wirken
appetitregulierend - weniger
HeilBhunger, langere
Sattigung.

Ubergangsphase (,Keto-Flu*):
Mudigkeit, Kopfdruck, Cravings sind kein Zeichen, dass Keto ,nichts fir dich

ist’, sondern meist Elektrolyt-/Flissigkeits-Thema oder zu wenig Energie. Das
ist steuerbar (siehe Quick Wins).

EINSTIEGS KOMPASS



Die 3 haufigsten Startfehler

(und wie du sie vermeidest)

Zu wenig Salz & Elektrolyte

¢ Problem: Kopfschmerz, Schwindel, Midigkeit, ,wabbeliges"”
Trainingsgefhl.

e Losung: Taglich Salz aktiv zufihren (z. B. 1-2 TL Gber den Tag
verteilt), Brithe trinken; Magnesium (z. B. 200-400 mg abends),
Kalium iber Gemise/Avocado.

Angst vor Fett = zu geringe Energieaufnahme

¢ Problem: ,Low Carb, Low Fat“ fihrt zu Low Energy: Hunger,
Gereiztheit, Abbruch.

e Losung: Sichtbares Fett einplanen (Olivendél, Butter, Avocado,
Eigelb). Protein ausreichend, aber nicht libertreiben; Fett liefert die
ruhige Energie.

Versteckte Carbs & ,Snack-Fallen*

¢ Problem: Zuckerfallen (SoRRen, Dressings, ,Low-Carb“-Snacks,
exzessive SliBstoffe) bremsen dich aus - und standiges Snacken halt
Insulin oben.

e Losung: Echte Lebensmittel, wenig Snacks, klare Mahlzeiten.
Zutatenlisten lesen. StiBstoffe minimal - Fokus auf Sattigung.



KAPITEL 2

Die 3 haufigsten Startfehler

(und wie du sie vermeidest)

Bonus-Fehler (haufig!):

Schlaf & Stress ignorieren.

Hoher Stress/zu wenig Schlaf = hoheres Cortisol
— mehr Appetit, schlechtere Fettverbrennung. 7—8
h Schlaf und kleine Anti-Stress-Routinen

einbauen.




3 Quick Wins fiir deine ersten 7 Tage

Quick Win #1: Das Tellerprinzip

Leicht merken, sofort umsetzen - ohne Rechnen:

e Y% Teller (= 1 Hand voll) : kohlenhydratarmes Gemise (z. B.
Zucchini, Gurke, Blattgemise, Brokkoli).

e Y Teller: proteinreiche Basis (Eier, Fisch, Fleisch).

e + 1-2 EL sichtbares Fett: Olivenol, Butter/Ghee, Avocado,
Mavyo (clean).

Ergebnis: satt, nihrstoffreich, ketofreundlich -

ohne App.




Quick Win #2: Elektrolyt-Routine

e Morgens: gro3es Glas Wasser + Prise Salz.

e Tagsulber: 1- 2 Tassen Briihe oder Wasser mit
Salz/Zitronenspritzer.

e Abends: Magnesium (200-400 mg).

So verhinderst du 8o % der
»wKeto-Flu“-Symptome.




Quick Win #3:
Einfach-Start-Set & Rhythmus

e 2-3 Standardmahlzeiten definieren (Rotation statt Rezepte-
Marathon).

e Essrhythmus: 2-3 Mahlzeiten, wenig Snacks.

e Bewegung ,easy": Spazieren, lockeres Krafttraining (keine
Extremstarts).

e Trinken: Wasser/ungesiif3te Tees; dein Freebie ,Keto &
Trinken“ passt hier perfekt.

Pro-Tipp:

Miss nicht deinen ,Willen“, sondern deine Energie & Sattigung.
Wenn du satt bist und dich ruhig fuhlst, bist du auf Kurs.

HIER GEHT'S ZUM “KETO&TRINKEN" FREEBIE



https://www.abnehmen-keto.com/wp-content/uploads/2025/09/KetoTrinken.pdf

EINSTIEGS-KOMPASS

Was du in Keto Now - dem
Online Kurs - vertiefst

(ohne zu viel zu verraten %)

Die klare 5-Kapitel-Struktur fiir deinen sicheren Weg
in die Ketose.

108-Seiten-Workbook fiir Umsetzung, Motivation &
Fortschritt.

Umfangreiches Rezeptbuch fir Alltag & Genuss.
Cheat-Sheet E-Book fiir schnelle Entscheidungen.

Tools & Routinen, die ohne App & Rechnen
funktionieren - modern, alltagstauglich, wirksam.




Nachster Schritt

: Wenn du diesen Kompass hilfreich findest und mit
== == Plan & Leichtigkeit starten willst:

KLICKE HIER
- Dein Start soll sich gut anfiihlen - und genau so ist der
' Kurs gebaut. @

Disclaimer (kurz & klar)

Dieser Guide ersetzt keine medizinische Beratung. Bei Vorerkrankungen,
Medikamente (v. a. Diabetes/Blutdruck) bitte vorab mit Arzt*in sprechen - Keto
kann Werte positiv verandern, Dosen missen dann ggf. angepasst werden.

EINSTIEGS-KOMPASS
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Herzensempfehlung:
Von Herzen fiir dich - weil ich mochte, dass

Keto fiir dich leicht, alltagstauglich und

nachhaltig wird.
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