DEI, N KETO
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Die 5 gréBten Fehler
5 Rezeptideen fur den Alltag,

die in keinem Wochenplan fehlen dirfen




Keto ist nicht das Ziel.
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Wilprumen fei

Ketarier Couple

DAS SIND WIR

Schwierigkeiten . Schwierigkeiten
Entscheidungen zu Eugen Lucia Kontrolle abzugeben
treffen
Hobbys:
Fitness, kochen, lesen

Lieblingsessen Lieblingsessen
D& Ri h

oner Griinde fur Keto-Start: Carbonara, Rippchen

Abnehmen Hautbild, Wassereinlagerungen

Ingenieur

* Master in Medizintechnik ehrenamtliches Engagement

Ausgebildeter Keto-Coach mit Jugendlichen



Schonheit motivierte.
Gesundheit tiberzeugte.

Was mit Frust begann, wurde zu unserer gréBten Leidenschaft.

Eugen trainierte funfmal pro Woche, aB nur 1.800 kcal - und nahm
trotzdem nicht ab.
Der Hausarzt meinte: ,,Sie essen einfach zu viel.”

Dann kam der Wendepunkt: ketogene Ernéhrung unter
facharzilicher Begleitung. Die Arztin, die uns betreut, ist keine
gewshnliche Hausarztin, sondern Pionierin und Griinderin von

efo-Wedizin.

Ich, also Lucia, stieg mit ein und plétzlich veranderte sich alles.

Gewicht ging runter. Die Haut wurde klarer.
Wassereinlagerungen verschwanden.

Aber noch wichtiger: Unsere Energie stieg, unsere Blutwerte
verbesserten sich - und wir fiihlten uns fitter als je zuvor.

Aus érztlicher Betreuung wurde Freundschaft.
Und schlieBlich eine Partnerschaft:
Eugen durfte lernen, andere professionell in die Ketose zu begleiten.
Heute geben wir dieses Wissen weiter.

Denn Ketose ist fur uns keine Di&t -
sondern ein Lebensstil, in dem wir Freiheit gefunden haben.

Vielleicht beginnt hier auch deine Reise.



Viele Menschen starten Keto &
dann entsteht mind. einer dieser
Probleme:

Man kommt in die Ketose,
erreicht das Wunschgewicht
Und jetzt? Zurlck ins alte Leben? Keto fur immer?
Oder war das nur eine Phase?

Genau hier scheitert Keto langfristig.

Man kommt gar nicht
dauerhaft in die Ketose.

-
D\

Trotz Disziplin.

Trotz ,richtiger“ Erndhrung.
Trotz allem, was man doch eigentlich
richtig macht.

Und dennoch: keine stabile Ketose.

In der Ketose.... und jetzt? >

BEIDE PROBLEME LAUFEN AUF
DENSELBEN URSPRUNG zZURUCK
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Warum wir diesen
Guide erstellt haben

Wir arbeiten als Keto Coaches
eng mit Keto Medizin zusammen
und wurden iiber mehr als
zwei Jahre medizinisch
begleitet - inklusive Blutwerte,
Anpassungen und echter Daten.

Was wir dabei gelernt haben:
Im Internet sind viele Aussagen
zu 80 % richtig.

Aber genau die fehlenden 20 %
entscheiden, ob Keto dich

gesund halt - oder langfristig L__

scheitert.

Diese fehlenden 20 %

. Sabotieren den
Stoffwechsel

blockieren
gesundheitliche Vorteile

sorgen dafir, dass
@w  Menschen nach dem
- Zielgewicht wieder
zuriickfallen




Unser Ansatz

!j _\\ Wir glauben Wvﬁan:

X' Keto als Zwang
X Keto als Dogma
X' Keto als ,fur immer oder gar nicht”

v Keto als bewusst eingesetztes Werkzeug fir deine
Gesundheit.

Gesundheit
Gewichtsreduktion

Bei uns steht Gesundheit iiber
Gewichtsverlust.

Abnehmen kann ein Ergebnis sein.
Aber es ist nicht das eigentliche Ziel.

Wir méchten Menschen dabei helfen,
eine nachhaltige Strategie zu
entwickeln, die:

das Wunschgewicht erreichbar und
haltbar macht

metabolische Gesundheit starkt

Energie und Leistungsféhigkeit
verbessert

Lebensqualitét bis ins hohe Alter
erméglicht



d Metabolische
Flexibilitat im Fokus

IM MITTELPUNKT STEHT DIE METABOLISCHE FLEXIBILITAT.

Das bedeutet:

Dein Kérper lernt, flexibel zwischen Fett- und Glukoseverbrennung zu
wechseln.
Nicht extrem.
Nicht dogmatisch.
Sondern strategisch.

Unser Ansatz kombiniert:
gezielte ketogene Phasen bis Ziel erreicht wurde
ein strukturierter Wechsel zwischen Low-Carb und Keto
bewusste Kohlenhydrat-Integration

Ein intelligenter Mix statt starrer Regeln.
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Was uns unterscheidet

WIR LEGEN GROSSEN WERT AUF NAHRSTOFFDICHTE.
MINDESTENS 500 GRAMM GRUNES GEMUSE TAGLICH
SIND FESTER BESTANDTEIL UNSERES KONZEPTS.

Versorgung mit Ausreichend Ballaststoffe fur
Mikronghrstoffen die Darmgesundheit

-
()

Unterstiitzung der Langfristige metabolische
Insulinsensitivitat Stabilitét

Viele Keto-Konzepte reduzieren Kohlenhydrate
wir optimieren Qualitdt und Nahrstoffdichte.



Dieser Guide
zeigt dir:

Die 5 haufigsten
Anwendungsfehler, die Menschen
machen:

beim Start
wahrend der Gewichtsreduktion
und vor allem danach

Fehler, die dafur sorgen,
dass Keto seine Wirkung verliert -
obwohl man glaubt, alles richtig

zu machen.

Wenn du dich hier wiedererkennst,
bist du richtig

% Du hast mit Keto gestartet
Qib Du hast dein Wunschgewicht erreicht
% Du hast nach 1-2 Wochen frustriert aufgehért

% Du fragst dich, wie Keto langfristig sinnvoll funktioniert



(e

Keto ist keine Trend-Diat

Keto ist kein kurzfristiger Plan,
kein Social-Media-Hype
und kein Alles-oder-Nichts-Konzept.

Kefe g cin Wertezeny i deine Gegndher]

Stoffwechsel mentale Klarheit
Insulinsensitivitat hormonelle Balance
Entziindungsregulation Appetitregulation

Aber nur, wenn man Keto richtig anwendet.
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Fehler1 -
Zu wenig Fett

Kulturell sind wir gepragt,
dass wir Fett mit Vorsicht zu
genieBen haben.

Gerade in der
Umstellungsphase sollten wir
damit nicht sparen.

Mégliche Folgen: ‘ ‘
* Energie fehlt
* Stoffwechsel verlangsamt

ioh Fett ist kein

* Frust nach 1-2 Wochen o
o Extra. Fett ist

Wichtig:

Nicht nur die Menge, sondern der Tr‘eibst()ﬁj

auch die Qualitat des Fettes
spielt bei Keto eine
entscheidende Rolle -

vor allem bei taglicher
Anwendung.

i fir genauere |
iInformationen:
isiehe Seite 22



Fehler 2 -
Ungeduld &
Social-Media-
Vergleiche

Viele starten mit Keto
und erwarten schnelle
Ergebnisse wie auf
Instagram.

Typisch:
e ,6Kiloin 2 Wochen”

Kein schneller Effekit:
o Motivation sinkt
o Zweifel entstehen
o Zweifel am Konzept

Die Realitdt:

Jeder Stoffwechsel ist
anders.

Insulinresistenz, Stress oder
Schlafmangel

verlangsamen die Umstellung.
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Fehler 3 -

Versteckte
Kohlenhydrate

Keto scheitert selten an

einem Stiick Kuchen.
Es scheitert an den
taglichen Kleinigkeiten.

Typische Kohlenhydrat-Fallen: ‘ ‘

o Dressings & FertigsoB3en

. Nsse (oft mehr als Keto scheitert

N 1L B— selten an

:::::e e o Ausnahmen —
sondern an

Und plétzlich bist du nicht

mehr unter deinem Limit von oo .
50g Kohlenhydrate am Tag. tag llChen
Gewohnheiten.
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Fehler 4 -

Salz &
Elektrolyte
unterschdtzen

Keto senkt Insulin.
Der Kérper verliert Wasser &
Mineralien.

Typische Symptome:
o Kopfschmerzen

e Schwindel

o Schwache DClS iSt kein

o ,Keto-Grippe” )
L Zeichen, dass
Wenn man sich nach den 1 —
ersten Wochen Schlapp fuhlt, Keto falSCh lSt
gerne morgens einen TL Salz SO ndern dClSS

in Wasser geben.

Elektrolyte
fehlen.



A
Fehler 5 -

Stress & Schlaf
ignorieren

Keto ist hormonell gesteuert.
Selbst bei perfektem Essen:

e Stress T

e Cortisol T

e Wirkung |

Blocker: . .

o Schlafmangel KetO lSt kelne

e Dauerstress o .
reine Erndahrung.

Bildschirmlicht + standige

Erreichbarkeit halten dein ES iSt ein

Nervensystem aktiv.

_ hormoneller

Handy raus aus dem Zustand.

Schlafzimmer.
Dein Stoffwechsel braucht
echte Regeneration.
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Griine Keto-Eierpfanne

T O &

Schwierigkeit Zubereitung Kohlenhydrate Kalorien
Einfach 10 Minuten ca. 69 620 keal

Zutaten Zubereitung
o 3 Bio-Eier 1. Butter in einer Pfanne schmelzen.
e 1EL Butter oder Ghee 2. Eier hineingeben und bei mittlerer
e Y% Avocado Hitze braten.
e 1 Handvoll Spinat oder 3. Spinat kurz zusammenfallen lassen.
Rucola 4. Avocado in Scheiben schneiden.
o 1TL Olivensdl (nach dem 5. Mit Olivensl betraufeln und salzen.
Braten)

o 1 Prise Meersalz

Wersum ginmosff?

o Hochwertige Fette stabile Energie
o Cholin aus Eiern Leber & Fettstoffwechsel
o GCriines Gemise Kalium & Magnesium
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Keto Lachs Bowl

Schwierigkeit

T & @™ @

Zubereitung

Einfach 10 Minuten

%
o

-

Kohlenhydrate Kalorien
ca. 69 650 keal

Zutaten

L]

100-150 g Wildlachs
2 Handvoll Blattsalat
% Avocado

1-2 EL Olivens|
(hochwertig)

1EL Zitronensaft
Meersalz

Optional: Gurke, Oliven,
etwas Feta

Zubereitung

1.
2.
3,
4.

Alles in eine Bowl geben
Olivens| dartiber gieBen
Zitronensaft dariber
salzen

Wartm ginaosf?

e Omega-3
e Olivensl
o Ballaststoffe

unterstiitzt Insulinsensitivitét
Polyphenole
Darmgesundheit
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Butter Steak mit griinem Gemdiise

T & @™ @

Schwierigkeit Zubereitung Kohlenhydrate Kalorien
Mittel 20 Minuten ca. 8g 750 keal

Zutaten Zubereitung

o 150-200 g Rindersteak 1. Steak in Butter oder Ghee bei

o 1EL Butter oder Ghee mittlerer Hitze anbraten.

e 200 g Brokkoli, 2. Gemiise dampfen oder in etwas
Zucchini oder griiner Butter schwenken.
Spargel 3. Alles auf dem Teller anrichten.

o 1-2 EL hochwertiges 4. Erst jetzt mit Olivend| betraufeln.
Olivendl (als Finisher) 5. Salzen - fertig.

o Meersalz

Wastim Qfiveni]) afs finigher?

o Polyphenole bleiben besser erhalten
o empfindliche Fettsduren werden nicht tberhitzt
o zusatzliche antioxidative Wirkung
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Protein-Fett-Joghurt

T & @™ @

Schwierigkeit Zubereitung Kohlenhydrate Kalorien
Einfach 3 Minuten ca. 4g 320 keal

Zutaten Zubereitung

o 150 g griechischer 1. Alles verrithren
Joghurt (10 % Fett) 2. Nussmus entweder reinrithren oder als
oder Kokosjoghurt Topping dariiber tréufeln

o 1EL Nussmus oder (Geschmacklich starker)
MCT-OI

o 1TL Chiasamen

o Zimt

4

e Moderates Protein

o Gute Fettquelle
o Chiasamen Balaststoffe

o Zimt Blutzuckerregulation
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Keto-Fokus-Fasten

T O ™ W

Schwierigkeit Zubereitung Kohlenhydrate Kalorien
Einfach 3 Minuten ca. 4g 320 keal

Zutaten Zubereitung
e 1Tasse Kaffee oder 1. Fett einriihren oder kurz mixen
griner Tee
o 1TL-1EL MCT-Ol oder
Butter

e Prise Salz

Wartm ginaosf?

Schnelle Ketonkérper (MCT) Energie

Salz ’s Elektrolyt-Ausgleich

Ideal im Fastenfenster
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Fett, das wirkt
DIE 3 GAMECHANGER DER KETOSE

Unterstiitzt die Ketose moderat.
Vielseitig einetzbar.
VERWENDUNG :
Braten & Kochen
In Kaffee/Tee als langanhaltender
Energietrager

Starker Ketose-Boost.
Schnell verfiigbare Energie. Langsam
VERWENDUNG: s*j';f”
1EL in Kaffee/Tee ()

In Smoothies

Qualitativ hochwertiges Olivendl in
ihrer Matrix wirkt schiitzend.
VERWENDUNG :
1EL als Finisher tber nahezu jede
Gericht.




Olivenol =~ Olivenol

Viele konzentrieren sich in der
ketogenen Erndéhrung nur auf
Kohlenhydrate.

Doch wenn Fett deine
Hauptenergiequelle ist, steigt auch
die Aktivitat deiner Mitochondrien -

deiner zellularen Kraftwerke.

Mehr Energieproduktion

mehr oxidativen Stress

: = .
. - 10% Rabatt mit
o dem Code:

. KETARIER

Qualitdat entscheidet - ~: |

: )
Energie braucht Schutz :""-ssen=d )Eéﬁ%en

Eine griine, mikronghrstoffreiche Erndghrung
unterstiitzt deine Zellen.
Doch auch deine Fettquelle spielt eine zentrale
Rolle.

Hochwertiges, polyphenolreiches Olivensl liefert
antioxidative Pflanzenstoffe, die deine Zellen
schitzen.

Gemeinsam mit Dr.
Karner haben wir ein
Olivensl entwickelt,
das gezielt auf diese
zellulare Unterstiitzung

ausgerichtet ist.

Denn deine Zellen

Nicht die Anzahl der Polyphenole ist

entscheidend, sondern die Zusammensetzung.

k ¢ne . liefern Energie.
unterstiitzen den Zellschutz

brauchen in der
Ketose nicht nur
Treibstoff — sondern
auch Schutz.



