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Der Autor kommt aus dem Einzelhandel und entschloss sich vor 4 Jahren, in die

Gesundheits- und Altenpflege zu wechseln. Die Fortbildungen brachten ihn zu einer

bewussteren und schließlich zur ketogenen Ernährung. In seinem Ratgeber erklärt er, was

Ketose ist, wie sie funktioniert und durch Ernährung beeinflussbar ist. Er geht auf diverse

Krankheitsbilder ein und den Einfluss der Ketose darauf (Migräne, Depressionen) und

betrachtet die Vor- und Nachteile einer kompletten Umstellung auf diese Ernährungsform.

Ein Kapitel befasst sich mit Sport und Ketose, es gibt eine ketogene Einkaufsliste und

Hinweise zur Verwendung von Zuckerersatzstoffen. Im Anhang findet man ein ausführliches

Glossar und ein Quellenverzeichnis, dieses führt allein auf 3 Seiten Internetquellen auf. Es

gibt keinerlei Abbildungen, Tabellen etc. Insgesamt ein sehr trockenes Buch, man merkt,

dass es kein Ernährungsexperte geschrieben hat. Bei großer Nachfrage kann es nach Jimmy

Moore: "Ketogene Ernährung für Einsteiger" (ID-G 50/16) oder "Das Keto-Kochbuch" von

gleichen Autor (ID-A 2/17) eingesetzt werden.

Birgit Jacob
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