Keto dich gliicklich!

Das Buch mit dem reifserischen Titel ,Keto dich gliicklich! Ke-
togene Ernahrung bei Diabetes und Zoliakie” wurde von Dr.
Mirjam Eiswirth, promovierte Sprachwissenschaftlerin ohne
ernahrungswissenschaftlichen Hintergrund, verfasst: Nach
eigenen Angaben verfigt sie iber 20-jahrige Erfahrung mit
Diabetes mellitus Typ 1 (DMT1) und 10 Jahre Umsetzungs-
praxis einer fast glutenfreien Erndhrung. Dementsprechend
handelt es sich bei dem Buch um eine Darstellung aus Sicht
einer Betroffenen.

Im eingangs dargestellten Fallbericht erzahlt die Autorin von
ihrem Leben mit DMT1 und Zodliakie und verweist auf instabile
Blutzuckerspiegel wahrend einer klassischen, kohlenhydrat-
reichen Ernahrung. In einem Selbstexperiment, d. h. intensive
Beobachtung des eigenen Korpers und des Einflusses von Fak-
toren wie Arbeit, Stress, Ernahrung etc. auf den Blutzucker,
stellte sie u. a. fest, dass eine geringere Aufnahme von Koh-
lenhydraten zur Stabilisierung des Blutzuckers fiithrte und sie
startete ihr ,,Keto-Experiment”.

Gerade die ersten Monate beschreibt Dr. Eiswirth als anstren-
gend und intensiv. Erster grofse Kritikpunkt: Da fiir eine keto-
gene Didt bei DMT1 ein hohes Mafs an Selbstkontrolle und Inte-
resse an den individuellen metabolischen Ablaufen erforderlich
ist, ist diese Kostform nicht fiir jede/n Patienten/in geeignet. Es
ist eine intensive Auseinandersetzung mit der Erkrankung, dem
eigenen Korper und eine massive Compliance erforderlich. Der
Titel des Buches konnte hier etwas gegenteiliges vermitteln.
Zudem wird beschrieben, dass bereits eine Low-Carb-Kost-
form, die noch nicht als ketogen anzusehen ist, meist auf-
grund der Kohlenhydratbegrenzung glutenfrei ist. Der Zusatz
,bei Zoliakie” ist — unter der Voraussetzung der Vermeidung
von Gluten (Isolat) als ,Kleber” in ketogenen Rezepten — nicht
zielfihrend und suggeriert einen Zusatzeffekt des Buches,
der nicht gegeben ist, sondern mit wenigen Ausnahmen dem
Grundmanifest der Ernahrungsform entspricht.

Auffallig ist, dass sich im Einleitungsteil haufig ,erfahrungsge-
mafe” Anteile befinden, bei denen der Informationsgehalt fiir
andere Individuen fraglich ist. Alles in allem handelt es sich
bei der Einfiihrung um einen gelungenen Fallbericht, der einen
Hang zur intensiven korperlichen Kontrolle darstellt. Positiv
hervorzuheben ist, dass die Autorin ofter darauf verweist, dass
nicht nur Kohlenhydrate zu einer Steigerung des Blutzuckers
beitragen, sondern auch Proteine bzw. Aminosauren und dem-
entsprechend auch bei sehr niedrigen Kohlenhydratmengen der
Einsatz von Insulin notwendig ist.

Im Rezeptteil ist auffallig, dass es nur Angaben zur Energie
(kcal) und der Menge (g) an Kohlenhydraten und Proteinen pro
Portion gibt; keine Information zum Fettanteil, der jedoch eine
wesentliche GrofSe fiir ketogene Diaten ist. Einige Rezepte sind
durchaus im Rahmen einer ketogenen Diat einsetzbar, andere
stammen eher aus dem Bereich klassisches Low Carb-High
Protein bzw. sind nur mit tiefer Kenntnis gut in eine ketogene
Kostform integrierbar.

Der ,Verdacht” in Richtung Low Carb-High Protein bzw. ma-
ximal eines milden ketogenen Ansatzes bestatigt sich in den
Wochenplanen, die insgesamt sehr unausgewogen in Menge
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an Nahrung und der taglichen
Energiezufuhr sind. So zeigt
eine Kalkulation der taglichen
Energiezufuhr der Plane eine
Schwankung von 1240-1800
kcal am Tag (@ 1552 kcal/
Tag) und bleibt dementspre-
chend deutlich unter den im
Buch erwahnten 2000 kcal/
Tag. Die Kohlenhydrate be-
wegen sich, entsprechend der
Beschreibung, zwischen 2-8 Energieprozent (E%) (@ 6 E%).
Der Proteinanteil liegt mit 19-29 E% (@ 24 E%) deutlich tiber
und der Fettanteil mit 65-74 E% (@ 70 E%) unter bzw. im
unteren Bereich des beschriebenen Anteils (Protein: 10-20 %;
Fett: 70-85 %). Hinzu kommt der oben erwahnte Aspekt einer
hypokalorischen Ernahrung. Dies deckt sich auch mit den von
der Autorin regelmafsig gemessenen Ketonkorpern im Blut, die
nach eigenen Angaben zwischen 0,5-2 mmol/L — je nach Ta-
gesernahrung — schwanken.

Weiterhin ist anzumerken, dass die Tagespldne an einigen
Stellen sehr ungenau sind und Lebensmittel wie z. B. Mager-
quark enthalten, die fiir eine ketogene Ernahrung untypisch
sind. Die Ungenauigkeiten, die zu starken Diatenfehlern fiith-
ren konnen, sind z. B. Angaben wie ,Brot mit Belag”, ,Bunter
Salat” oder ,Rohkost”. Hinzu kommen (Zwischen-)Mahlzei-
ten, zu denen keine Rezepte im Buch enthalten sind. Dies ist
insbesondere fiir Einsteigerinnen in eine Low Carb- oder keto-
gene Ernahrungsform wenig hilfreich.

Zusammenfassend wurde die Autorin mit ihrer Ernahrung
gliicklich, allerdings ist dieses Buch kein allgemeingtiltiger An-
satz flir andere PatientInnen mit Diabetes und/oder Zoliakie.
Grundsatzlich kann der beschriebene Weg auch fiir andere
Personen passend sein, sollte allerdings in Abstimmung mit
Fachpersonal erfolgen.

In Anbetracht der eher personenzentrierten Beschreibung hin-
terlasst das Buch gemischte Gefiihle zwischen hilfreich fir ei-
nige, eventuell verunsichernd bis hin zu gesundheitlich nicht
ungefahrlich fir andere.

Fur uns Erndhrungsfachkrafte ist es daher notwendig, dass
wir eine fundiertere und weniger vorurteilsbelastete Ausbil-
dung zu alternativen Ernahrungsformen erhalten, um ent-
sprechend Ratsuchende auf dem Weg zu ihrer individuellen
Ernahrung neutral beratend und unterstiitzend zur Seite zu
stehen.
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