
1. KETOGENE DIÄT:
Das kommt auf den Teller – Beispiele:

VOR- UND NACHTEILE FÜR MENSCHEN MIT DIABETES: 
Für Menschen mit Typ-2-Diabetes kann die ketogene Ernährung Vorteile haben, denn sie sättigt aufgrund des 
hohen Eiweiß- und Fettgehaltes gut und führt zu einem niedrigen Insulinspiegel. Zu Beginn der Diät purzeln 
die Pfunde bei Menschen mit Typ-2-Diabetes.1 Studien bestätigten eine Verbesserung der Glukosewerte, der 
Insulinsensitivität, des Langzeitzuckers (HbA1c) und der Blutfette. 1 Diabetesberaterin Dr. Nicola Haller sieht 
die hohe Last an Harnsäure und gesättigten Fetten, die eine fl eischlastige ketogene Kost mit sich bringt, eher 
kritisch: „Dies kann besonders bei Menschen mit einem metabolischen Syndrom zu zusätzlichen gesundheit-
lichen Problemen führen.“ Auch bei Menschen mit Typ-1-Diabetes kann sich laut Forschungen der Langzeit-
zucker verbessern, allerdings kam es bei Studienteilnehmer:innen auch unverhältnismäßig oft zu Unterzucke-
rungen.2 Grundsätzlich gilt: Menschen mit oder auch ohne Diabetes sollten bei einer Umstellung auf die ketogene 
Ernährung die Versorgung mit Ballaststoffen, Vitaminen, Mineralstoffen und Spurenelementen regelmäßig 
kontrollieren lassen, denn es kann zu einer Mangelversorgung kommen.3

FAZIT DER EXPERTIN: 
Die ketogene Ernährung ist laut Leitlinien nicht als langfristige Kost für Menschen mit Diabetes empfohlen. 
Menschen mit Typ-2-Diabetes und Abnehmwunsch, die nicht gleichzeitig am Metabolischen Syndrom erkrankt 
sind, können durch die sehr kohlenhydratarme Kost ihre Glukosewerte zwar verbessern1, sollten aber auch 
medizinisch betreut werden, um die Blutwerte zu kontrollieren. Meine Empfehlung für die ketogene Ernährung 
lautet: Den Glukosewert regelmäßig zu kontrollieren und nicht nur auf Fleisch zu setzen, sondern auf pfl anzliche 
Eiweißquellen, zum Beispiel Tofu. Außerdem sollte auf gesunde Fettquellen wie Oliven-, Raps- oder Leinöl sowie 
viel ballaststoffreiches, aber kohlenhytratarmes Gemüse geachtet werden.

Frühstück Hauptmahlzeit Snacks

Omelette aus Ei, Speck, 
Käse, Spinat, Pilzen, Tomaten; 

zuckerfreie Getränke wie 
Kaffee, Tee, Gemüsesaft, 

(Mineral)Wasser

Gebratenes/gedünstetes 
Gemüse mit 200 g 
Fleisch oder Fisch

Gekochtes Ei, Nüsse, 
Rohkostgemüse, ungesüßte 

Beeren, Naturjoghurt, 
Quark oder Skyr

4 ERNÄHRUNGSTRENDS 
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