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Vom Fasten zur ketogenen 
 Ernährung 

Ketose – uraltes Notprogramm des Körpers

Neben der Leber kann auch unser Gehirn in seinen Astrozyten genann-
ten Nervenzellen Ketone produzieren und damit einerseits für die eigene 
Ernährung sorgen und andererseits freie Radikale reduzieren. Das mag 
schon die Bedeutung der Ketonkörper als Nahrung und insbesondere 
Hirnnahrung  aufzeigen. 

Die indirekten Hinweise bezüglich der Wichtigkeit dieser Kost sind 
dabei schon sehr alt, denn bereits vor fast 2500 Jahren sagte der große 
griechische Philosoph Platon, er faste, damit er körperlich und geistig 
leistungsfähiger bleibe. Er merkte also bereits, wie sein Gehirn beim 
Fasten, also mit Fett- beziehungsweise Ketonkörper-Ver sorgung, bes-
ser  funktionierte. 

Psychische Krankheiten mit ketogener Kost behandeln

Für diese Interpretation spricht auch die jahrzehntelange Erfahrung  vieler 
Fastenärzte und besonders die jener russischen Kollegen, die da mit auch 
schwere psychiatrische Krankheitsbilder behandel-
ten. Was sich aber mit Fasten behandeln lässt, dem 
kann man so auch vorbeugen. Und nachdem die 
Keto-Kur eine Art von Fasten ist – Kohlen-
hydratfasten nämlich –,  haben wir hier 
einen verlässlichen Beleg für die vorbeu-
gende Wirkung ketogener Ernährung be-
züglich psychiatrischer Krankheitsbilder.  

Jedenfalls ist die ursprüngliche An-
nahme, Glukose stelle die beste Hirnver-
sorgung dar, in unseren krisenhaften Über-
fluss-Zeiten nicht mehr haltbar. Ketogene 
Ernährung war über Hundert tausende von Jahren – 
wahrscheinlich  sogar Jahrmillionen – das Programm 
für häufig herrschende Mangelzeiten. 


