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Vorwort

Als wir 2007 an der Wurzburger Uniklinik begannen, uns mit der ketogenen
Diat zu beschéftigen, kamen immer wieder Fragen auf wie »Was kann man
denn da uberhaupt essen?« und »lst das den Patienten wirklich zuzumu-
ten?«. Kein Wunder, denn uber die ebenfalls ketogene Atkins-Diét kursierte
meist das Klischee von »riesigen Fleischbergen«, und epilepsiekranke Kin-
der bekommen oft eine extrem fetthaltige ketogene Pulverdiat, die jenseits
des »Breialters« wenig attraktiv wirkt.

Doch nachdem wir in Internetforen gesttbert und viele Rickmeldungen
von Patienten erhalten hatten, stellten wir erfreut und erstaunt fest, dass
sich viele herkdbmmliche Rezepte, bis hin zur klassischen Schwarzwélder
Kirschtorte, ketogen abwandeln lassen. In ausgedehnten eigenen Kiichen-
experimenten wurde uns immer klarer, dass diese Erndhrung keineswegs
nur »Verzicht« oder eine »starke Einschréankung« darstellen muss. Genau
das wird allerdings immer noch gerne als Gegenargument vorgebracht.
Doch eine ketogene Erndhrung kann unserer Erfahrung nach die Lebens-
mittelauswahl sogar wieder bunter und abwechslungsreicher machen: Weil
man sich wieder mehr mit seinem téglichen Essen beschaftigt, anstatt ein-
fach einen Doner oder ein sii3es Teilchen »to go« in sich hineinzustopfen.

Gute und einfach nachzukochende Rezepte sind dennoch eine Kunst fur
sich. Daher bin ich den beiden Autorinnen sehr dankbar, dass sie sich mit
einem Einsteigerbuch in die KetoKiche dieser Aufgabe angenommen
haben. Alle, die es mit einer ketogenen Diat versuchen wollen, finden hier
eine sehr gute Basis, um die Frage »Was esse ich denn da?« geschmackvoll
und alltagstauglich zu lésen.

Ich hoffe sehr, dass dieses Biichlein dazu beitragt, diese fir so viele Erkran-
kungen unserer Gesellschaft hilfreiche Erndhrungsform kinftig besser
bekannt zu machen. Dann lautet die haufigste Frage vielleicht bald: »Wel-
ches der vielen leckeren Gerichte génne ich mir heute?« In diesem Sinne
viel Spal3 bei den eigenen »KetoKuichen-Experimenten« und guten Appetit!

Apl. Prof. Dr. Ulrike Kémmerer

Biologin im Forschungslaborder Frauenklinik Wirzburg
Wirzburg, im Juni 2013
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