
Was ist eine Ketose – Stoffwechselcoach Sunny

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

oder beim Fasten.

Dabei produziert die Leber sogenannte Ketonkörper (Acetoacetat,
Beta-Hydroxybutyrat und Aceton). Diese dienen als alternative Energiequelle

für Gehirn, Muskeln und andere Organe.

Die Ketose kann im Blut gemessen werden, meist über den Ketonkörper
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 Ernährungs-Ketose · Über 3,0 mmol/L:

tiefe Ketose

Diese Werte zeigen, ob der Körper Fett als Hauptenergiequelle nutzt und
helfen, den Erfolg von Ernährung oder Fasten zu beurteilen. Zu niedrige

Werte bedeuten oft, dass noch zu viele Kohlenhydrate konsumiert werden.




