Ketose ist ein Stoffwechselzustand, bei dem der Kérper tberwiegend Fett
anstelle von Glukose zur Energiegewinnung nutzt. Dies geschieht, wenn die
Kohlenhydratzufuhr stark reduziert wird, etwa bei einer ketogenen Ernédhrung

oder beim Fasten.

Dabei produziert die Leber sogenannte Ketonkorper (Acetoacetat,
Beta-Hydroxybutyrat und Aceton). Diese dienen als alternative Energiequelle
fur Gehirn, Muskeln und andere Organe.

Die Ketose kann im Blut gemessen werden, meist Gber den Ketonkoérper
Beta-Hydroxybutyrat. Blutmessungen gelten als besonders genau, da sie
direkt den aktuellen Stoffwechselzustand widerspiegeln.

Typische Werte: Unter 0,5 mmol/L: keine Ketose - 0,5-1,5 mmol/L: leichte
Ketose - 1,5-3,0 mmol/L: optimale Ernahrungs-Ketose - Uber 3,0 mmol/L:
tiefe Ketose

Diese Werte zeigen, ob der Korper Fett als Hauptenergiequelle nutzt und
helfen, den Erfolg von Erndhrung oder Fasten zu beurteilen. Zu niedrige
Werte bedeuten oft, dass noch zu viele Kohlenhydrate konsumiert werden.



Was ist Ketose?

Ketose ist der natirliche Power-Modus deines
Kérpers. Statt Zucker nutzt du Fett als
Energiequelle. Dabei entstehen Ketonkérper, die
dein Gehirn klarer, deine Muskeln
leistungsfahiger und deinen Stoffwechsel
effizienter machen.

Ketonsalze erklart

Ketonsalze bestehen aus Beta-Hydroxybutyrat
(BHB) in Kombination mit Mineralstoffen wie
Natrium, Magnesium, Kalium oder Calcium. In
Pulverform sind sie leicht anwendbar und
bringen dich schnell in den Energiemodus der
Ketose - im Unterschied zu Ketonestern
angenehm im Geschmack und deutlich
gunstiger.

Grenzen & Nebenwirkungen

+ Zu viel auf einmal kann Verdauungsprobleme
auslosen

* Qualitét entscheidet tber Wirkung und
Vertréglichkeit

+ Kein Ersatz fiir eine gesunde, ausgewogene
Erméhrung

Praktische Tipps

+ Besonders hilfreich beim Start in die Ketose
oder beim Fasten

* Vor oder nach dem Training ein echter Booster
+ Starte mit kleiner Dosis und steigere langsam

* Nutze sie als smarte Ergénzung - nicht als
Pflicht
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Ketonkorper im Uberblick

+ Acetoacetat - erster Energietrager in der
Ketose

+ Beta-Hydroxybutyrat (BHB) - die wichtigste
Energiequelle fiir Korper & Geist

+ Aceton - Nebenprodukt, erkennbar am Atem

Wie entsteht Ketose?

* Low-Carb- oder ketogene Emahrung

+ Fastenphasen, in denen die Zuckerspeicher
leer werden

+ Dein Korper schaltet automatisch auf
Fettverbrennung um

Vorteile von Ketonsalzen

» Schnelle Erhdhung des Blutketonspiegels
+ Einfacherer Einstieg in die Ketose

* Reduktion der Keto-Grippe

+ Stabile Energie - ohne
Blutzuckerschwankungen

* Mehr Klarheit & Fokus im Alltag

* Mentale Hochstleistung im Beruf oder
Studium

* Unterstiitzung beim Fasten - weniger
Hunger, mehr Energie

* Mehr Ausdauer & schnellere Regeneration
im Sport

+ Elektrolyt-Ausgleich durch Mineralstoffe

Fazit

Ketose ist dein natiirlicher Fettverbrennungs-
und Energie-Modus. Mit Ketonsalzen gelingt
dir der Einstieg leichter: mehr Energie, mehr
Fokus, mehr Leistung. Sie sind kein Muss,
aber eine starke Unterstitzung fir deinen
gesunden Lifestyle.




