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Iris Jansen & Margret Ache

Liebe Leserin, lieber Leser!

Im Februar fand in Diisseldorf der 3. Low Carb — LCHF Kongress statt. Wir sind
noch ganz erfiillt von diesem inspirierenden Wochenende. Die stets groer wer-
dende Teilnehmerzahl zeigt uns, dass immer mehr Menschen ihre Gesundheit
bewusst und kritisch in die Hand nehmen. Das Feedback der Aussteller war ein-
gangig positiv und das fachkundige Publikum wurde von den Referenten sehr ge-
schatzt. Lesen Sie dazu auch den Nachbericht ab Seite 56. Auf der Website www.
low-carb-Ichf-kongress.de finden Sie die Vortragsfolien der Referenten.

Der Friihling ist da und die Lust und Vorfreude auf den Sommer ldsst bestimmt
auch Sie Urlaubspldne schmieden.

Wir haben zwei Seminarwochen in Schweden fiir Sie im Angebot, die sich wun-
derbar mit einem anschlieBenden Urlaub verbinden lassen. GenieBen Sie die hel-
len Sommertage im LCHF Mutterland. Mehr dazu auf den Seiten 60 und 671.

Kennen Sie schon das Audioprogramm , 365 Tage — mit Leichtigkeit gesund durchs Leben”? Auch dariiber finden Sie in diesem

Magazin auf Seite 55 einen Beitrag.

Die Aushildungsangebote der LCHF Deutschland Akademie haben inzwischen schon viele gesundheitshewusste Leser und Kon-
gressteilnehmer dazu ermutigt, den Schritt einer beruflichen Neuorientierung zu wagen. Fiir Ihre Fragen nehmen wir uns gerne

Leit.

Lassen Sie sich nun wieder von den vielen Aspekten einer gesunden Erndhrung inspirieren. Viel Spaf beim Lesen.

Herzliche GriiBe
Margret Ache & ris Jansen
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A
Keto-Strategie im sportlichen Hochlelstungsberelch -
Experimente und Beobachtungen [ ————

von Jeff Heusserer

Im letzten LCHF Magazin habe ich iiber die Grundlagen der
s0g. ,Targeted Ketogenic Diet” (TDK) geschrieben. Bei TKD wird
fiir hohe Belastungsintensitdten in Training oder Wettkampf
vor und wahrend dieser Belastungsphasen zielgerichtet, d.h.
der Intensitat entsprechend, Glukose zugefiihrt. Warum die
Glukose-Zufuhr unter diesen Bedingungen die Ketose nicht be-
einflusst, hat ihren Grund im , Aktivitats-Stoffwechsel” — also
dem Glukose-Stoffwechsel bei Bewegung — bei dem der Gluko-
setransport vom Blut in die Zellen nicht durch Insulin sondern
durch Muskelkontraktion getriggert wird.

In diesem Beitrag werde ich meine eigenen Experimente und
Beobachtungen zu TKD darstellen.

Experimente und Beobachtungen

Die folgenden Analysen basieren auf eigenen Messreihen
im Wettkampf und Training. Beim Otztaler Radmarathon am
2. September 2018 hatte ich ein Dexcom G5 CGM-System zur
Verfiigung, bei den anderen Messungen ein Abbot FreeStyle
Libre. Da ich bei der Gewebszuckermessung des FreeStyle Libre
im Vorfeld Abweichungen zum Blutzucker feststellte, habe ich
wahrend der Tests einige Blutzuckermessungen an der Finger-
spitze vorgenommen und die Kurve mit diesen Referenzmes-
sungen kalibriert. Verzogerte Zuckerwerte in der Gewebsflils-
sigkeit wurden dabei beriicksichtigt.

Saisonabschluss 2018: Otztaler Radmarathon (230 km,
5.500 Hohenmeter)

Bei diesem Test mit 4 intensiven und sehr lange dauernden
Bergauffahrten (200-240 Watt) habe ich in Summe iber den
Tag verteilt iber 500 g Kohlenhydrate zu mir genommen. Mit
dieser Energieversorgung konnte ich im Vergleich zum Vorjahr
einen massiven Leistungssprung beim Bergauffahren verzeich-
nen. Die Werte bei anschlieBenden Ketonmessungen am Abend
nach dem Rennen und am néchsten Morgen und Tag lagen zwi-
schen 1 bis 3 mmol/L, was ganz normal ist. Auch mein Blutzu-
cker war in den Stunden und Tagen nach dem Rennen mit 90 bis
100 mg/dl wieder auf meinem fiir einen Typ1/LADA Diabetiker
,super normalen” Niveau! In der Vorbereitung der TKD-Strate-
gie fiir das Rennen hatte ich wohl noch ein bisschen Bammel
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Jeff Heusserer

http:// living-keto.at

wegen dieser 500 g Kohlenhydrate — ist das doch die Ration,
die ich sonst in circa 20 Tagen esse.

Der Verlauf der Blutzuckerkurve steht in entgegengesetzter
Abhéngigkeit zur Leistungskurve. Es ist gut zu erkennen, dass
der Blutzucker bei hoher Leistung kontinuierlich abgebaut
und zur Energiegewinnung verwendet wird. Sinkt die Inten-
sitat tber langere Zeit — z.B. bei den Bergabfahrten — steigt
der Blutzucker wieder an, weil ich einerseits auch bei den Ab-
schnitten vor dem néchsten Berg weiter Kohlenhydrate zufiihr-
te und andererseits, weil die Kohlenhydrate in der Trinkflasche
zu einem Teil aus Kartoffelstarke bestehen, die langsamer
verstoffwechselt werden und somit kontinuierlich iiber einen
ldngeren Zeitraum Glukose ins Blut abgeben. Die Gels, die ich
verwende, wirken rascher und deshalb ist bei etwas leichterer
Intensitat wie am Kiihtai und Brenner ein Blutzuckeranstieg
nach dem Verzehr erkennbar. Bei den Auffahrten auf Jaufen-
pass und Timmelsjoch — mit bis zu 2,5 Stunden durchgehender
Leistung von ca. 220-240 Watt — sind Spitzen bei den etlichen
Gels nicht sichtbar. Dabei wurde alles was im Blut an Glukose
vorhanden war, gut verbraucht. Auf der Passhdhe des Timmels-
jochs habe ich mit der Kohlenhydratversorgung aufgehort und
man kann gut erkennen, wie die restlichen Kohlenhydrate aus
der Kartoffelstarke noch weiter ins Blut abgegeben werden.
Die Hochstwerte an Blutzucker lagen den gesamten Tag nicht
hoher als bei 150 mg/dl, und das nur fiir kurze Zeit — also keine
Gefahr fiir einen Diabetiker!
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Glukose-Transport bei verschiedenen Intensitaten

In den folgenden drei Beobachtungen ist gut zu erkennen,
dass der insulinunabhdngige Glukosetransport durch Mus-
kelkontraktion tatsachlich von der Intensitdt der Belastung
abhangt und der Zeitraum bis zum Abbau des Blutzuckers bei
mir als Diabetiker (wenig Restinsulin) bei geringerer Belastung
deutlich ldnger dauert als bei intensiver.

Die Referenz-Messung ohne Belastung zeigt fiir nur 14 g Koh-
lenhydrataufnahme einen normalen Blutzucker erst wieder
nach 3,5 Stunden. Bei Nicht-Diabetikern sollte dieser Zeitraum
deutlich kiirzer sein.

Bei moderater Belastung (Puls unterer Grundlagenausdauer-

bereich) wird der Glukosetransport durch Muskelkontraktion
bereits in Gang gesetzt und es dauert nur mehr 40 Minuten
vom Beginn des Trainings bis der Blutzucker wieder den nor-
malen Wert erreicht.

Bei diesem Test erreichte der Blutzucker vor dem ersten Inter-
vall einen sehr hohen Wert von 200 mg/dl. Warum das so war,
kann ich mir nicht erklaren. Gleich nach Beginn des ersten sehr
intensiven Intervalls sinkt der BZ bereits — um nach Einnahme
eines weiteren Gels in der Pause nach dem Intervall auf ca. 210
mg/dl zu steigen. Ab dem Start des 2. Intervall-Blocks dauert es
nur mehr ca. 50 Minuten bis der BZ von diesem hohen Niveau
auf den Normalwert abgebaut ist.

GLUT4 Test - Keine Belastung

210

@ Gel 14gKH
80
Co B ST T T R U P R I I S
O 07 : 07 W W07 @ N LT > AT 8T DT AN N\
& & &S é;:" FFEFE LS & Q\d" & o T o P P G?P &

';ﬂge«p?"&«@&,\é'@«é"&e“’@&& PP P PR R P8 4P P B e e“}
NN RN

LA MYV A i o

§ & T ¢S S E S S

%,
%,

Uhrzeit

= Blutzucker



Blutzucker mg/dl

GLUT4 Test - Moderate Intensitat

@ Gel14gkH

170

150

140

130

120

110

Uhrzeit

=——Blutzucker ——Herzfrequenz

TKD — Take Away'’s

»

»

»

»

»

»

Blutzucker mg/dl

Die Muskelkontraktion-Glukosetransporter werden erst in
hoherer Intensitat getriggert.

Die Kohlenhydrat-Zufuhr erfolgt ca. 15-30 Minuten vor der
intensiven Belastung.

Die ,richtige Menge” ist abhéngig vom Trainingszustand und
der Dauer der Keto-Adaption.

Bei Anwendung im Wettkampf ist eine genaue Analyse der
Intensitats-Abschnitte (Strecke, Hohenprofil, Windschatten-
arbeit) zur Erstellung des TKD-Plans notwendig.

Bei Intervalltrainings an der FTP-Schwelle richtet sich die
Hohe der zugefiihrten KH nach Anzahl, Dauer und Intensitat
der Hochleistungsintervalle.

TKD sollte erst nach guter Keto-Adaption mit entsprechender

Stoffwechselflexibilitat praktiziert werden.
Nach meinen vielen Blutzucker- und Keton-Messungen im ab-
gelaufenen Jahr, bin ich mir sehr sicher, dass TKD ,ungeféhr-
lich" fiir den Zustand meiner Ketose ist, denn alle Messungen
zeigten ein paar Stunden nach dem Sport die fiir Keto normalen
Blutzucker- und Keton-Werte.

JeffHeusserer

: Weiterfiihrende Information (englisch) ]
Exercise, GLUT4, and Skeletal Muscle Glukose Uptake (https://www.physiology.org/doi full/10.1152/
+ physrev.00038.2012) / Exercise Causes Muscle GLUT4 Translocation in an Insulin-Independent Manner
(https://www.omicsonline.org/open-access/exercise-causes-muscle-glut4-translocation-in-an-in-
sulinindependent-manner-0974-8369-1000s3007.php?aid=59461) / Overcoming Insulin Resistance
(https://www.ukessays.com/s biol i -6581.php)

GLUT4 Test - Hohe Intensitét
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LOW CARB — LCHF KONGRESS 2019

3. Low Carb — LCHF Kongress: Wissensaustausch &
Networking fiir hochinfektiose Gesundheitserreger

von Miriam Hoffbauer

Low Carb High Fat, High Carb Low Fat, Paldo, ketogen,
vegetarisch, vegan, pescetarisch, fruktarisch — Emahrungs-
formen gibt es mittlerweile wie Sand am Meer. Eins haben
sie gemeinsam: Sie bieten dem Menschen Orientierung,
wenn er Einfluss auf seinen Korper nehmen méchte. Sei es,

um abzunehmen, zuzunehmen, gesund zu werden, Muskeln

aufzubauen oder einfach ohne Zipperlein dlter zu werden.
Aber welche der Richtungen ist denn nun die richtige? Eins
ist wohl sicher — es gibt nicht die eine Erndhrung fiir alle.
Aber es gibt nachgewiesene Vorteile. Und der LCHF Kongress
bot dieses Jahr schon zum dritten Mal in Folge namhaften
Experten und Gesundheitsinteressierten eine Plattform fiir
alle Low-Carb-Erndhrungsformen und ihre positiven Auswir-
kungen auf unsere Gesundheit.

Tag 1, Samstag, 23. Februar 2019

8:30 Uhr: Der Kongresstag beginnt fiir 240 Teilnehmer mit
der Registrierung und der Moglichkeit, die Ausstellungs-

stande zu besuchen, bis um 9:20 Uhr die Moderatorin Nadine
Pungs den Tag offiziell startet. Ulrike Gonder, Diplom-Qe-
kotrophologin, erkldrt dem Publikum die Funktionsweise
der Ketonkdrper. Sie zeigt, wie der Kdrper in allen Lebens-
lagen Ketonkdrper bildet und diese bestmdglich zum Einsatz
bringt: von der Schwangerschaft bis hin zum alternden Ge-
hirn. Das Ziel des Kdrpers: die metabolische Flexibilitdt. Die
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Fahigkeit des Korpers, sich an innere und dulSere Bedingun-
gen und Anforderungen optimal anzupassen.

Im folgenden Vortrag riickt Daniela Pfeifer, Diabetologin
und TCM-Therapeutin, die eindrucksvollen Selbstheilungs-
krafte der menschlichen Leber in den Fokus. Die ,Nicht alko-
holbedingte Fettleber” ist die hdufigste Lebererkrankung in
Industrienationen. Das tiickische dieser Erkrankung: Sie tut
lange nicht weh und wird nicht bemerkt, und sie ist nicht
nur ein Problem von iibergewichtigen Menschen. Aber mit
gezielter Erndhrungsumstellung und Unterstiitzung der
Leberfunktion Idsst sich schon innerhalb von zwei Wochen
eine 30%ige Verbesserung der Verfettung der Leber errei-
chen und eine vollstandige Gesundung innerhalb von fiinf
Monaten — vorausgesetzt, man fangt an, bevor das Organ
an einer Zirrhose erkrankt.

Dr. Sabine Paul, Molekular- und Evolutionshiologin, stellt
in ihrem Vortrag ,Multiple Sklerose: Gewiirz-Feuerwerk
statt Entziindung” vier Gewiirze vor, die aktiv bei der The-
rapie unterstiitzen konnen. Die Multiple Sklerose ist eine
chronisch-entziindliche Autoimmunerkrankung, die im
Zentralen Nervensystem dafiir sorgt, dass die Schutzhiillen
der Nerven abgebaut werden. Schwarzkiimmel (Nigella sa-
tiva), Kurkuma (Curcuma longa), Ingwer (Zingiber officinale)
und Safran (Crocus sativus) geben Gerichten nicht nur einen
tollen Geschmack, sondern haben viele verschiedene Eigen-
schaften, die unter anderem dafiir sorgen, dass Entziindun-
gen im Korper zuriickgehen.

Dr. med. univ. Vilmos Fux, Praventions- & Ernahrungsme-
diziner an der Universtitatsklinik Innsbruck, stellt in seinem
Vortrag vor, wie sich eine Glutenintoleranz auBerhalb des
Darms bemerkbar macht. Aufgrund der Vielfalt der Sym-
ptome, hierunter unter anderem Osteoporose, Andmie,
Schilddriisenerkrankungen, Migrane, Gelenks- und Mus-
kelschmerzen, kommt es oft erst sehr spét zu der Diagnose
Glutenintoleranz/Zéliakie. Er zeigt auf, wie diverse klinische
Aspekte helfen konnen, die Diagnose eher zu stellen. Denn
eine glutenarme Erndhrung bewirkt eine starke Verbesse-
rung diverser Symptome.

In seinem Vortrag ,Ketogene Erndhrung bei Multipler
Sklerose und durch das Immunsystem vermittelten Erkran-
kungen” beschreibt Dr. med. Markus Bock von der Berliner
Charité zundchst die Wirkung der Krankheit auf den Korper.
Denn so wird schnell deutlich, dass die Erndhrungsform
noch mehr kann, als ,nur” Entziindungen im Korper zu be-
kampfen. Wie schon durch Ulrike Gonder aufgezeigt, wirken
Ketonkdrper vor allem im Gehirn nervenschonend und im
ganzen Kdrper positiv auf das Immunsystem. In Kombination
mit einer gezielten Vitamin-D-Supplementation und den Ge-
wiirzen von Dr. Sabine Paul sowie weiterern Faktoren kann
der Verlauf der Krankheit deutlich verbessert werden.

Der letzte Block des Tages widmet sich dem Thema Ketoge-
ne Erndhrung und Sport. So macht die Biologin Julia Tulipan
deutlich, wie die stark kohlenhydratereduzierte Ernahrung
als machtvolles Werkzeug im Training wirkt. Bevor sie tiefer
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in das ,Wie” eintaucht, rdumt sie mit dem Mythos auf, dass
Keto fiir Leistungssportler nicht geeignet ist. Der Grund da-
fiir: Fiir Studien wurden fast immer Sportler engagiert, die
bis zum Start der Studie requldren, westlichen Erndhrungs-
empfehlungen folgten. Wenn diese sich dann fiir ein bis zwei
Wochen oder sogar nur fiir einige Tage ketogen erndhren,
kommt es zum Leistungseinbruch. Der Grund: Der Korper
braucht rund sechs Monate mit einer konsequenten keto-
genen Erndhrung, bis er die Energiequelle Ketonkdrper so
effektiv nutzt, dass es oftmals zu einer deutlich verbesserten
Leistungsfdhigkeit kommt, im Vergleich zu kohlenhydratrei-
chen Erndhrungen.

Eine Erfahrung, die auch Jeff Heusserer bestdtigt. In ei-
nem Interview mit Nadine Pungs teilt er seine Erfahrungen
als Typ-1-Diabetiker (LADA), der es mit einer ketogenen
Erndhrung schafft, die Auswirkungen seiner Erkrankungen
optimal zu managen und gleichzeitig Rad-Ultra-Endurance
Rennen zu fahren. Sein néchstes Ziel: 1.200 km auf der Tour
,Paris-Brest-Paris” im August 2019.

Dass sich mit der ketogenen Erndhrung entgegen aller Ge-
riichte sehr wohl auch Muskelmasse aufbauen ldsst, zeigt
Christian Rumerskirch eindrucksvoll im letzten Vortrag des
Tages. Erist Personal Coach und Fitnessmodel, lebt und trai-
niert seit neun Jahren in Ketose. Neben der ketogenen Er-
nahrung sieht er vier weitere Faktoren, die zu mehr Lebens-
qualitdt fiihren: Training, Regeneration, der Umgang mit
Stress und der Lifestyle im Allgemeinen. Er fiihrt Studien an,

die den Einfluss der ketogenen Erndhrung auf die Korperzu-
sammensetzung zeigen. Zusatzlich zeigt er, dass es vor allem
die personliche Einstellung ist, die neben einer optimalen
Trainingsstrategie zum Erfolg fiihrt.

Tag 2, Sonntag, 24. Februar 2019

Die Vortrage am Sonntag starten mit einer Uberraschung.
Ulrike Gonder gibt ihren neuesten Nutrition Slam zum Bes-
ten. Der Fokus diesmal: ,Der Schweinehund”. Die Kombina-
tion aus Poesie, Emahrung und Alltagssituationen bringt das
Publikum in Schwung, die Begeisterung wirkt ansteckend.

Marina Lommel, Griinderin des Startups Foodpunk, bringt
die Mathematik in der Ernahrung ins Spiel. Sie erklart die
bekanntesten Berechnungsformeln fiir den Energieumsatz
und zeigt auf, wo Ungenauigkeiten zu einem teils eklatan-
ten Unterschied in berechneten Kalorienmengen fiihren,
die eine Person laut Theorie zu sich nehmen sollte, um
z.B. abzunehmen. Besonders, wenn die ketogene Erndhrung
als Begleittherapie eingesetzt wird, ist immer wieder von
der ,Ketogenen Ratio” mit ,4:1, 3:1 oder 2:1” die Rede. Die-
se beschreibt, wie viele Energieeinheiten aus dem Fett, im
Vergleich zu der Energie aus Eiweil8 und Kohlenhydraten in
Kombination, aufgenommen werden miissen.

Dr. Rainer Klement, Naturwissenschaftler und Medizin-
physiker in der Strahlentherapie Schweinfurt, arbeitet und
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forscht zum Thema ketogene Erndhrung und ihren thera-
peutischen Einsatz bei Krebserkrankungen. Sein Fokus liegt
auf den sich gegenseitig verstarkenden Effekten von Strah-
lentherapie und Chemotherapie im Zusammenspiel mit der
ketogenen Erndhrung.

Nach einer Pause gab es eine weitere Uberraschung. Auf
dem Programm stand Roman Gruber, Erndhrungscoach und
Darmexperte, der einen Einblick in das Mikrobiom geben
wollte. Leider war er kurzfristig erkrankt und konnte nicht
auftreten. Im Publikum saf Patric Heizmann, Erndhrungs-
coach und Entertainer. Er sprang spontan ein und zeigte in
einem Ausschnitt aus seinem aktuellen Biihnenprogramm,
wie Metaphern und der innere Schweinehund den Erfolg
von Erndhrungsumstellungen beeinflussen.

In ihrem Vortrag ,Heilen mit Fetten in der Praxis?” zeigt
Dr. Anne Fleck, Praventiv- und Erndhrungsmedizinerin, mit
welchen Fetten sie ihren Patienten hilft, gesund zu werden.
Und von welchen sie rdt, die Finger zu lassen. Denn als Ener-
giespeicher und Bestandteil von Zellmembranen sind Fette
fiir unseren Organismus unverzichtbar. Doc Fleck setzt auf
eine individuelle Therapie, bestehend aus Schulmedizin und
Erndhrungsumstellung.

Der letzte Redner des Kongresses bezeichnet sich selbst als
hochinfektiosen Gesundheitserreger, mdchte er doch még-
lichst viele Menschen anstecken, ihre Gesundheit selbst in
die Hand zu nehmen. In seinem Vortrag zeigt Prof. Dr. Jorg
Spitz unter anderem auf, wie Vitamin D sich auf den Verlauf
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der Multiplen Sklerose auswirkt. Und warum wir insgesamt
eine verdnderte Gesundheitskultur bendtigen, um gemein-
sam gesund zu werden und zu bleiben.

Fazit

Der Kongress bot zwei Tage voller Wissen, Austausch und
Networking. Besonders beeindruckend war die Begeiste-
rung der anwesenden Schulmediziner fiir das Thema kohlen-
hydratarme Erndhrungsformen. Denn wenn auch von Seiten
der Arzte ein verstarktes Bewusstsein fiir die positiven Aus-
wirkungen kundgetan wird, werden noch mehr Menschen
in der Lage sein, ihren inneren Arzt zu aktivieren, wie es Dr.
Spitz formuliert.

Miriam Hoffbauer

W

Der 4. Low Carb — LCHF — Keto - Kongress findet
vom 29. Februar - 1. Marz 2020 statt.
Herzlich willkommen in Diisseldorf.
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