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MOJA RODZINA POCHODZI Z WEOCH | ZAWSZE NATRZASA SIE ZE MNIE, ILEKROC
NIE JEM CHLEBA DO OBIADU. ,Przeciez jest weekend!”, mowia. , Nikt nie jest
na diecie w weekend”.

Dla jasnosci — dieta ketogeniczna nie wytgcza sie na weekendy. Nie
podbiera stodyczy z miseczki, kiedy tylko kalafior odwréci wzrok. Utrzy-
mywanie ketozy jest zajeciem na peten etat, ale kiedy przetrwasz od-
stawienie weglowodanéw w pierwszym tygodniu, to bedziesz tak nata-
dowany energig, ze z fatwoscig oprzesz sie pokusom roztaczanym przez
rumiane paczki i gtadkie purée ziemniaczane.

Przez ostatnie dziesie¢ lat rozmawiatam z ludZzmi z r6znych srodowisk,
ktorzy sg na diecie ketogenicznej. Chociaz ta dieta byla nieformalnie
stosowana w leczeniu padaczki od co najmniej 500 roku p.n.e., to spo-
tecznosé medyczna zaleca jg dopiero od 1920 roku.” Najczesciej jednak,
ludzie nawigzujg ze mna kontakt z powodu wielu innych dolegliwosci,
a nie tylko epilepsji. Rozmawiatam z pacjentami stosujgcymi diete keto-
geniczng zgodnie z zaleceniami dietetyka w osrodkach onkologicznych,
a nawet spotkatam osoby, ktére korzystaty z niej podczas walki z nerwicg
i depresja. Ta dieta pomogla mi nie tylko zrzuci¢ zbedne kilogramy ale
tez uporac sie z przewleklymi zawrotami gtowy, ktére uniemozliwity mi
prowadzenie samochodu przez trzy lata.

Uwaza sie, ze zaburzenia rownowagi glukozy spowodowane spozywa-
niem diety bogatej w pieczywo, cukry, skrobie i makarony sg szkodliwe
dla mézgu, wiec nic dziwnego, ze glukoza zastepowana jest przez ketony.
Dieta ketogeniczna moze poméc w przywrdceniu dobrego funkcjonowa-
nia mbzgu osobom cierpigcym na demencje i chorobe Alzheimera (zwang
réwniez cukrzycg typu 3)”. Mozg, ktéry nie jest na cukrowym haju, jest
szczedliwym moézgiem!

! hteps://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19049574
2 heeps://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articless PMC2769828/
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Ksigzka, ktérg wtadnie czytasz, jest doskonatym przewodnikiem po
diecie ketogenicznej, bez wzgledu na to, ile kilograméw chcesz straci¢ i ile
energii zyciowej odzyskac.

Ilekro¢ decydujesz sie na diete, pomysl o niej jako o przyjeciu zdrow-
szego trybu zycia. Jednak nawet w spotecznosci ketogenicznej czesto
mozna znalez¢ fora i grupy na Facebooku pelne ketogenicznych fast fo-
od6éw (Wez hamburgera z McDonalda, wyrzué butke i zjedz samego kotle-
ta. Juhuu! Keto-przyjazne danie!). W tej ksigzce bardzo podoba mi sie to,
ze autorka na pierwszym planie umie$cita zdrowe sktadniki, nie popada-
jac przy tym z snobizm. Ta dieta jest bogata w ttuszcz, dlaczego wiec nie
wybraé zdrowych ttuszczéw, ktére dajg dodatkowe korzysci zdrowotne,
takie jak olej kokosowy, ghee i awokado? Wysoko przetworzone ttuszcze,
takie jak oleje warzywne czy sojowe, czas zostawi¢ na lodzie.

Ponadto znajdziesz w tej ksigzce konkretne wskazéwki; na przyktad
jagody sg $wietne, ale nie powiniene$ je$¢ bananéw, poniewaz zawar-
ta w nich ilos¢ weglowodanéw przekracza dzienne zapotrzebowanie.
Rozdziat 2 dotyczacy wyposazenia kuchni, zawiera liste podstawowych
urzadzen potrzebnych do przygotowywania wysmienitych ketogenicz-
nych positlkéw (zwlaszcza zeliwna patelnial).

Przydatny jest tez dziat keto-przyjaznych alternatyw, poniewaz mozesz
nie wiedzie¢, ze szklanka mleka ma 13 weglowodanéw netto, podczas gdy
w niestodzonym mleku migdatowym nie ma ich wcale (a jest tak samo
smaczne!). Znam wielu ludzi, ktérzy zaktadali, ze na tej diecie mozna jeéé
ryz (to jest jak Paleo, prawda?) i trzeba im wyjasénié, ze ugotowany ryz ma
44 weglowodanow netto na szklanke. Kiedy im méwie, ze chodzi o ogra-
niczenie spozycia do mniej niz 20 weglowodanéw netto, to sg w szoku.

Jaka jest moja ulubiona cze$¢ tej ksigzki? To, ze kazdy przepis zawiera
6 weglowodandw! To jest wiadnie taki rodzaj nieskomplikowanego keto,
ktéry popieram. Zycze ci dobrej zabawy z ta ksiazka i Sciezkg do ketoge-
nicznego dobrego samopoczucial!

Amanda C. Hughes

Specjalistka od kuchni ketogenicznej na WickedStuffed.com
Autorka Keto Life i The Wicked Good Ketogenic Diet Cookbook
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WSTEP

Z TA KSIAZKA JAKO PRZEWODNIKIEM, mozesz podobnie jak miliony oséb,
z fatwoscig dokona¢ skutecznej zmiany stylu zycia. Mozesz czu¢ sie i wy-
glada¢ wspaniale, odzywiajac sie w sposéb zdrowy, naturalny i smaczny.
Twoje zdrowie umystowe i fizyczne ulegnie poprawie i zdobedziesz zapas
energii na cate dnie.

Aby odnies¢ sukces, musisz zrozumie¢ to jak dziata twoje ciato i ta dieta.

Dieta niskottuszczowa, niskokaloryczna, bezglutenowa, Atkinsa, We-
ight Watchers, South Beach... lista diet jest dtuga. Wiekszos¢ z nich wy-
maga glodzenia sie, spozywania mdtych, mato inspirujgcych positkow,
dokladnego liczenia kalorii lub przechodzenia przez rézne fazy indukcji.
Gléwnym problemem zwigzanym z tymi dietami jest to, ze nie zawsze sg
zdrowe pod wzgledem odzywczym a z pewnoScig nie sg satysfakcjonu-
jace. Po prostu nie sg ani bezpieczne ani nie nadaja sie do dtugotrwatego
stosowania. Nie sg stylem zycia.

Wspdlnym elementem dla bardziej udanych diet jest redukcja pro-
duktéw bogatych w weglowodany. Badania wykazujg, ze osoby na diecie
nisko-weglowodanowej bez ograniczania kalorii, tracg wiecej na wadze
niz osoby, ktére stosujg diete nisko-ttuszczowa, a takze redukujg kalorie.
Ponadto, u 0os6b na diecie nisko-weglowodanowej zaobserwowano wiek-
szg poprawe w zakresie waznych wskaznikéw zdrowia, takich jak poziom
tréjglicerydéw, cukru we krwi, insuliny i nie tylko.

Wszystko sprowadza sie do tego, jak dziata twoje ciato. Kiedy jesz
weglowodany, twoje ciato rozktada je na glukoze — cukier prosty, ktéry
szybko i skutecznie podnosi poziom cukru we krwi. Nastepnie produku-
jesz insuline, aby ztagodzi¢ ten skok poziomu cukru. Po latach tego cyklu
twoje ciato musi produkowa¢ coraz wiecej insuliny na raz, aby osiggna¢
takie same wyniki. Mozesz szybko nabawi¢ sie insuloodpornosci, ktéra
bardzo czesto prowadzi do stanu przedcukrzycowego, zespotu metabo-
licznego az w koncu do cukrzycy typu 2.

WSTEP 9



Wedtug danych Amerykanskiego Towarzystwa Diabetologicznego
(ADA) z 2012 r. wiecej niz 1 na 3 dorostych w Stanach Zjednoczonych ma
stan przedcukrzycowy a prawie 1 na 10 ma cukrzyce typu 2. Dane z Cen-
trow Kontroli i Zapobiegania Choréb (CDC) pokazujg, ze od lat osiemdzie-
sigtych liczba otytych dorostych w Stanach Zjednoczonych wzrosta z 15
procent do 35 procent wszystkich oséb w wieku od 20 do 74 lat. Ten skok
mozna przypisa¢ jedynie zmianie diety na skale krajowa.

Amerykanski Departament Rolnictwa (USDA) opublikowal zasady
zdrowego zywienia po raz pierwszy w 1980 r. Lista zalecenr obejmowa-
ta znaczne ograniczenie ttuszczéw, olejéw i stodyczy oraz wykorzysta-
nie weglowodanoéw jako podstawowego sktadnika diety. Wkrétce potem
wydano Przewodnik Piramidy Zywnosci, gdzie weglowodany stanowity
podstawe piramidy. Zalecano spozywanie od 6 do 11 porcji weglowoda-
néw oraz 2 do 4 porcji owocdw (pelnych naturalnych cukréw) dziennie.
Te wytyczne, byly wykorzystywane przez dziesieciolecia jako podstawa
biuletynéw informacyjnych naczelnego lekarza, Centrum Zapobiegania
Choréb i wielu innych organizacji rzgdowych.

Amerykanskie Stowarzyszenie Diabetologiczne (ADA) promuje dzi$
spozywanie ,zdrowych weglowodanéw” przez cukrzykdéw, zamiast
znacznego zredukowania ich udziatu w diecie. Jesli weglowodany sg cu-
krami, a cukier ostatecznie powoduje wiele z tych choréb, to dlaczego
ciggle styszymy, ze powinny by¢ podstawg diety? Nie ma czego$ takiego
jak niezbedne weglowodany. Twéj organizm moze wytworzy¢ glukoze,
ktoérej potrzebuje, poprzez proces zwany glukoneogeneza, w ktérym to
watroba przeksztatca glicerol (pochodzacy z ttuszczéw) w glukoze.

Z drugiej strony, na pewno cie uczono, ze nasycone i jednonienasy-
cone ttuszcze powodujg choroby serca, problemy z cholesterolem i wiele
innych dolegliwo$ci. W ostatnim dziesiecioleciu dziesigtki badan i liczne
meta-badania (badania analizujgce wyniki innych badan) przeprowadzo-
ne na ponad 900 000 osobach i oparte na prawie 100 réznych zestawach
danych wykazaty podobne wnioski: spozywanie nasyconych i jednonie-
nasyconych ttuszczdéw nie wptywa na krétko jak i dtugoterminowe ryzy-
ko choréb serca.

Wiekszo$¢ thuszezéw jest dobra i niezbedna dla naszego zdrowia — dla-
tego niektére z kwaséw thuszczowych nazywamy niezbednymi, podobnie
jak niezbedne sg aminokwasy (biatka). Ttuszcze sg najbardziej wydajng
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formg energii, a kazdy gram zawiera okoto g kalorii. To ponad dwukrotnie
wiecej niz w przypadku weglowodanéw i biatek (majg po 4 kalorie na gram).

Kiedy jesz duzo tluszczu i biatka i znacznie redukujesz spozycie we-
glowodanéw, twoje ciato dostosowuje sie i zaczyna przeksztatcaé ttuszcz
i biatko, a takze ttuszcz, ktéry zmagazynowates$, w ciatka ketonowe lub
ketony, zeby uzyskac¢ energie. Ten proces metaboliczny nazywa sie keto-
z3. Stad wilasnie nazwa diety ketogenicznej.

Ta ksigzka da ci to, czego potrzebujesz, aby z powodzeniem zastosowaé
diete ketogeniczng — proste gotowanie, odchudzanie i dtugofalowy sulces.

WSTEP 11
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ROZDZIAL 1

MAL0 WEGLOWODRNOW,

DUZ0 TEUSZ(Z0W

DIETA UBOGA W WEGLOWODANY | BOGATA
W TrUszcz sprzyja utracie wagi. Co wazniejsze,
wedlug rosnacej liczby badan, pomaga zmniej-
szy¢ ryzyko cukrzycy, chordb serca, udaru
mézgu, choroby Alzheimera, epilepsji i innych
dolegliwoéci. Dieta ketogeniczna opiera sie na
swiezych, pelnowarto$ciowych produktach, ta-
kich jak mieso, ryby, warzywa, zdrowe ttuszcze
i oleje, a znacznie zmniejsza spozycie przetwo-
rzonych, poddang obrébce chemicznej zywno-
Sci. To dieta, ktérg mozesz stosowac przez diugi

Weglowodany (cukry) powo-
dujg skoki poziomu glukozy
we krwi, ktéry wkrotce potem
gwattownie spada, a nastepnie
wywotuje taknienie weglo-
wodandw. Cykl ten wywotuje
powtarzajace sie skoki pozio-
mu insuliny i ostatecznie moze
prowadzi¢ do stanu przedcu-

krzycowego i cukrzycy typu 2

czas z nieustajacg przyjemnoscia. Céz moze by¢ lepszego, niz dieta, ktéra

zacheca do jedzenia jajek z bekonem na $niadanie?

Badania konsekwentnie pokazuja, ze dieta ketogeniczna pomaga stra-
ci¢ na wadze, poprawi¢ poziom energii w ciggu dnia i dtuzej czu¢ sie
najedzonym. Uczucie sytosci i podwyzszenie poziomu energii jest spo-
wodowane tym, ze wiekszo$¢ kalorii pochodzi z ttuszczu, ktéry sie wolno
trawi i jest kalorycznie gesty. W rezultacie, osoby na tej diecie spozywaja
zazwyczaj mniej kalorii, poniewaz sg dtuzej nasycone i nie odczuwajg
potrzeby czestego jedzenia lub jedzenia duzych porcji.

Dlaczego keto?

Kiedy jeste$ na diecie ketogenicznej, twoje ciato skutecznie spala ttuszcz
aby uzyska¢ energia. To $wietna sprawa z wielu powodéw, a jednym
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z nich jest fakt, ze thuszcz zawiera ponad dwa razy tyle kalorii co weglo-
wodany, wiec mozna je$¢ mniejsze porcje kazdego dnia. Organizm chet-
niej spala tez zmagazynowany ttuszcz (wtadnie ten, ktérego chcesz sie
pozby¢), co prowadzi do dalszego spadku wagi. Wykorzystywanie energii
pochodzacej z ttuszczu umozliwia utrzymanie statego poziomu energii,
nie wystepuja skoki poziomu glukozy we krwi, wiec nie do$wiadczamy
takich przypltywéw i odpltywow energii jak w przypadku spozywania du-
zych ilosci weglowodanéw. Staty poziom energii w ciggu dnia oznacza, ze
mozesz zrobi¢ wiecej a zmeczy¢ sie przy tym mniej.

Poza tymi korzyséciami, dlugoterminowa dieta ketogeniczna skutkuje
takze:

obnizeniem poziomu cukru
we krwi i zmniejszeniem in-
suloodpornoéci (przewaznie
nastepuje odwrdcenie stanu
przedcukrzycowego i cukrzy-

cy typu 2)

- utratg wagi (zwlaszcza ttuszczu) -+ obnizeniem poziomu trdjglice-

rydéw

obnizeniem ci$nienia krwi
unormowaniem poziomu
cholesterolu, zaré6wno HDL
(dobrego) jak i LDL (ztego)
poprawg sprawno$ci umystowej

Wchodzenie w ketoze

Jesli spozywasz duzo weglowodandw, to twdj organizm jest w metabo-
licznym stanie zwanym glikoliza, co oznacza po prostu, ze wiekszosé
energii wykorzystanej przez twéj organizm pochodzi z glukozy we krwi.

W tym stanie, po kazdym positku poziom glukozy we krwi skacze,
podnoszac tez poziom insuliny, co sprzyja magazynowaniu ttuszczu
a jednoczesnie blokuje wyzwalanie ttuszczu z tkanki w ktérej jest prze-
chowywany.

Z kolei dieta uboga w weglowodany a bogata w ttuszcz, wprowadza or-
ganizm w metaboliczny stan ketozy. Organizm rozklada ttuszcz na ciatka
ketonowe (ketony) i wykorzystuje je jako gtéwne zrédio energii. W stanie
ketozy, twoje ciato aktywnie spala ttuszcz dla energii a rezerwy ttuszczu
sg nieustannie wyzwalane i konsumowane. To naturalny stan - ilekroé¢
przez kilka dni ograniczysz spozycie weglowodandw, to twdj organizm
przestawi sie na ten tryb.
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WSPARCIE DLA TWOJEGO NOWEGO STYLU 2Y4CIA

Gdy rozpoczynasz diete ketogeniczna, wazne jest, aby twoi najblizsi przy-
jaciele i cztonkowie rodziny wiedzieli, ze powaznie o tym myslisz i znali li-
ste produktdw, ktdrych unikasz. Pomoze to podczas spotkan lub wyjs¢. Na
poczatku mozesz napotkac opdr, a to absolutnie normalne. Dieta wysoko-
-weglowodanowa i niskottuszczowa jest standardem w zyciu wiekszosci
ludzi, a keto to catkowity przetom. Po prostu skup sie na sobie i wtasnych
postepach. Wkrotce twoja energia, utrata zbednych kilogramdéw i ogdlne
pozytywne nastawienie zaciekawig nawet najwiekszych sceptykow.
Doskonatym miejscem wsparcia na poczatek jest watek o keto na
reddit.com: www.reddit.com/r/keto. Znajdziesz tam setki tysiecy innych
ketomaniakow z catego Swiata, ktérzy pisza o swoich doswiadczeniach

i postepach, i wspierajg sie nawzajem podczas tej podrozy.

WiQkSZOéé komérek w twoim ciele uzywa kke- Ttuszcze (kwasy ttuszczo-
tonéw i glukozy jako paliwa. Niektére komorki, we) i biatka (aminokwasy) s3
na przyklad mébzgowe moga przyjmowac tylko niezbedne do zycia. Nie ma
glukoze. Dla nich wlasnie watroba przeksztal- | jednak czegos takiego jak
ca glicerol ze SpOZytyCh thuszezéw w glukOZQ niezbedne weglowodany -
w procesie glukoneogenezy. po prostu nie istnieja.

Gléwnym celem diety ketogenicznej jest
utrzymywanie ketozy zywieniowej przez caly czas. Dla tych, ktérzy do-
piero zaczynaja, pelne przystosowanie do keto zazwyczaj trwa od czte-
rech do oémiu tygodni.

Kiedy juz twdj organizm sie przystosuje, poziom glikogenu (glukozy
przechowywanej w twoich mieéniach i watrobie) spada, zmniejsza sie tez
ilo§¢ zmagazynowanej w ciele wody, roénie wytrzymato$é miesni, a ogdl-
ny poziom energii jest wyzszy niz wczedniej. Ponadto, jesli wypadniesz
z ketozy, jedzac zbyt duzo weglowodanéw, powrdcisz do niej znacznie
wczeséniej niz wtedy, gdy nie bytes do niej przystosowany. Poza tym, po
dostosowaniu do keto, bedziesz mbgt zazwyczaj spozywaé do 50 graméw
weglowodanéw dziennie i nadal utrzymywac ketoze.
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CO ZROBIGC, JESLI MASZ CUKRZYCE

Jesli masz cukrzyce, to dieta o niskiej zawartosci weglowodanéw moze
by¢ dla ciebie skuteczna. W przypadku cukrzycy typu 2 moze doprowa-
dzi¢ do cofniecia sie objawéw, a u chorych na cukrzyce typu 1 znacznie
utatwia kontrole poziomu cukru we krwi.

Zawsze nalezy skonsultowac sie z lekarzem przed rozpoczeciem diety
nisko-weglowodanowej, szczegdlnie w przypadku cukrzycy typu 1, po-
niewaz jesli pacjent przyjmuje leki, konieczne moze by¢ natychmiastowe
zmniejszenie dawek. Lekarz moze zaleci¢ przeprowadzenie préby pod
nadzorem, aby mbgt monitorowa¢ stezenie glukozy we krwi i dawki in-
suliny. Dodatkowo, w przypadku cukrzycy typu 1 nalezy spozywaé ponad
50 graméw weglowodanéw dziennie, aby zapobiec kwasicy ketonowej.

Kwasica ketonowa jest toksycznym stanem metabolicznym, ktéry wy-
stepuje, gdy organizm nie reguluje produkcji ketonéw. Rezultatem jest
akumulacja ketokwaséw, co powoduje znaczne obnizenie pH krwi, przez
co krew jest bardziej kwasna. Najczestsze przyczyny kwasicy ketonowej
to cukrzyca typu 1, dtugotrwaty alkoholizm i skrajne niedozywienie, kto-
re mogg doprowadzi¢ odpowiednio do kwasicy ketonowej cukrzycowej,
alkoholowej i glodowej

Ponizsza tabelka zawiera zawarto$¢ weglowodanéw w spozywanych cze-
sto produktach (ttuszcze, ryby, dréb i mieso nie zawierajg weglowodanéw):

WEGLOWODANY
PRODUKT PORCJA (GRAMY) KALORIE

ZIEMNIAK 1duzy, pieczony bez 56 283
dodatkéw

RYZ 1 szklanka, biaty lub 50 223
brazowy

OWSIANKA 1 szklanka, sucha 49 339

FASOLA PINTO 1 szklanka 45 245

BAJGIEL 1 caty 44 245

1 szklanka, smak
JOGURT owocowy, o obnizonej 42 225
zawartosci ttuszczu
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PRODUKT

KUKURYDZA
(GOTOWANA)

SPAGHETTI

PIZZA

SOK JABLKOWY

BATAT

SOK
POMARANCZOWY

MUFFINKA

WAFEL

BANAN

JABLKO

PLATKI

SNIADANIOWE,

GOTOWE

NALESNIK

MLEKO

CHLEB

ZIELONY GROSZEK

TRUSKAWEKI

OGOREK

PORCJA

1 szklanka

1 szklanka

1 kawatek, z serem

1 szklanka

1duzy

1 szklanka

1 cata

1 (o $rednicy 18 cm)

1 $redni

1 $rednie

1 szklanka

1 (o $rednicy 12 cm)

1 szklanka

1 kromka, biaty

1/2 szklanki

1 szklanka

1(ok 20 cm)

WEGLOWODANY

(GRAMY)

41

40

39

28

28

26

25

25

24

21

18

15

12

12

12

n

KALORIE

177

221

290

n3

ns

12

130

218

105

81

103

90

103

66

63

45

47
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WEGLOWODANY

PRODUKT PORCJA (GRAMY) KALORIE
ZOLTA CEBULA 1 $rednia 8 44
BROKUL 1 gtéwka 6 51
CUKINIA 1 $rednia 4 33
MARCHEWKA 1$rednia 4 25
POMIDOR 1 $redni 3 22
PIECZARKI 1 szklanka 2 15
JAJO 1duze 0,6 78
SZPINAK 1 szklanka 0,4 7
U ® o
Zycie w proporcjach

Tak jak piramida zywienia USDA, dieta ketogeniczna opiera sie na pro-
porcjach. Wazne jest, aby uzyska¢ wlasciwg réwnowage makrosktadni-
kéw, tak by organizm miat energie, ktérej potrzebuje i upewni¢ sie, ze nie
brakuje mu zadnego niezbednego ttuszczu ani biatka w diecie.

SPRAWD1 (7Y JESTES W KETOZIE

Kiedy zaczynasz diete ketogeniczng, wazne jest, aby sprawdzic, czy i kie-
dy jestes$ w ketozie, po zredukowaniu weglowodandéw. To swietny sposdb
na podniesienie pewnosci siebie jak i upewnienie sie, czy robisz wszystko
dobrze, a moze powinienes$ cos zmienic.

LATWYM TESTEM JEST SPRAWDZENIE, CZY MASZ ,KETO ODDECH”. PO KILKU
DNIACH DIETY MOZESZ ZAUWAZYC W USTACH LEKKO OWOCOWY, NIECO KWASNY
ANAWET METALICZNY SMAK. CO JEST PRZYCZYNA? KIEDY TWOJE CIALO JEST W KE-
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TOZIE, TWORZY CIALKA KETONOWE: ACETON, KWAS ACETYLOOCTOWY | BETA-HY-
DROKSYMASEOWY. Szczegodlnie aceton jest wydalany z moczem i odde-
chem, co powoduje ,keto-oddech”. Ta zmiana zapachu oddechu i smaku
w ustach zwykle ustepuje po kilku tygodniach.

Doktadniejszym sposobem jest uzycie paskow testowych moczu ke-
tonowego. Sg dosc¢ tanie i moga natychmiast sprawdzi¢ poziom ketonow
W moczu. Mozesz je znalezé w paczkach po 100 za niecate 10 $ w In-
ternecie lub w wiekszosci aptek. Sprobuj wykonac¢ test kilka godzin po
przebudzeniu, poniewaz odwodnienie po nocnym $nie moze wywotacé
fatszywie dodatni wynik.

Najdoktadniejszy test to zbadanie poziomu ketondw we krwi. Ten ro-
dzaj testu jest nieco drozszy (okoto 40 USD za miernik i do 5 USD za
pasek testowy). Zaleta tego testu jest wysoka doktadnosé, bo to bezpo-
Srednie badanie krwi. W przypadku ketoz zywieniowych odczyt powi-
nien wynosi¢ od 0,5 do 5,0 milimetréw.

Na dituzsza mete ciggte sprawdzanie poziomu ketondw nie jest ko-
nieczne. W ciggu kilku tygodni dowiesz sie, czy dobrze sie odzywiasz

a utrzymanie ketozy bedzie bardzo tatwe.

Makrosktadniki sg tym, z czego sklada sie zywnos¢. Sg to tluszcze,
biatka i weglowodany. Kazdy rodzaj makrosktadnikéw odzywczych do-
starcza pewng iloé¢ energii (kalorii) na spozyty gram.

Ttuszcz dostarcza okoto g kalorii na gram
Biatko dostarcza okoto 4 kalorii na gram
Weglowodany zapewniajg okoto 4 kalorii na gram

Na diecie keto, 65 do 75 procent kalorii, ktére spozywasz powinno po-
chodzié¢ z thuszczu. Okoto 20 do 25 procent powinno pochodzié z biatka,
a pozostate okoto 5 procent z weglowodanow.

Oto te same dane podzielone na $rednig dzienng diete 2000 kalorii
wedlug graméw i procentéw:
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DZIENNE SPOZYCIE 2000 KALORII NA DIECIE KETOGENICZNE)

% KALORII DZIENNIE W GRAMACH

70% ———e TLUSZCZ &—————— 155.5 graméw

20% —— e BIALKO e———— 125 graméw

WEGLOWODANY
5% ———8 e—— 25 gramoéw

Pamietaj, ze 2000 kalorii to tylko przyktad — ilos¢ spozywanych kalorii
powinna by¢ dostosowana do twojego organizmu, poziomu aktywnosci
i celow.

Zapotrzebowanie na kalorie zalezy od kilku czynnikéw, miedzy innymi:
- Obecnej wagi ciata bez ttuszczu (waga catkowita minus waga samej

tkanki thuszczowej)

- Poziomu codziennej aktywnosci (czy pracujesz w biurze, czy jeste$
kelnerem czy moze profesjonalnym sportowcem?)

- Cwiczen fizycznych, jesli éwiczysz, to
+ W jaki sposéb (podnoszenie ciezaréw, kardio, czy jedno i drugie)
+ Ile godzin w tygodniu po$wiecasz na kazdy typ ¢wiczen

© Cel

+  Utrata wagi

«  Utrzymanie wagi

+  Rozwiniecie miesni

W internecie mozna znalez¢ wiele kalkulatoréw makrosktadnikéw in-
spirowanych dietg ketogeniczna, takich jak tasteaholics.com /keto-cal-
culator i ketogains.com/ketogains-calculator. Mozesz réwniez znalezé
wiele innych wpisujgc w Google ,kalkulator keto”. Bedziesz mogt tatwo
i szybko wrzuci¢ swoje dane i uzyskaé natychmiastowg ocene potrzeb
kalorycznych twojego organizmu.
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Jedng z najwiekszych zalet diety ketogenicznej jest to, ze nie trzeba
Sledzi¢ kazdej liczby, aby osiagna¢ swoje cele. Jednak jesli chcesz to robig,
to moze by¢ Swietny sposéb na przyspieszenie postepdéw i uzyskanie wi-
zualnego przypomnienia, aby utrzymac kurs kazdego dnia.

Niezbedne skladniki odzywcze

Picie duzej iloéci wody jest niezbedne podczas rozpoczynania diety keto-
genicznej. Mozesz nawet zauwazy¢, ze czedciej odwiedzasz tazienke. To
zupeinie normalne!

Dzieje sie tak, poniewaz rezygnujesz z wielu przetworzonych produk-
téw, a zamiast tego zaczale$ jes¢ wiecej naturalnych i pelnowartoscio-
wych rzeczy. Przetworzona zywno$¢ zawiera duzo sodu, a nagta zmiana
diety powoduje spadek spozycia sodu.

Dodatkowo, zmniejszenie iloéci spozywanych weglowodanéw obniza
poziom insuliny, co z kolei powoduje, ze nerki uwalniajg nadmiar zgro-
madzonego sodu. Przez zmniejszenie spozycia i wyptukiwanie nadmia-
ru zmagazynowanego sodu, organizm zaczyna wydala¢ znacznie wiecej
wody niz zwykle, przez co mozemy do$wiadczy¢ niedoboru sodu i in-
nych elektrolitéw.

Moga wtedy wystgpi¢ takie objawy, jak zmeczenie, béle gtowy, kaszel,
pociaganie nosem, drazliwo$¢ i / lub mdtosci.

Ten stan jest ogdlnie znany jako ,keto grypa”. Musimy sobie uéwia-
domié, ze nie powoduje go wirus grypy. Nazwa wynika z podobienstwa
objawéw, ale nie jest to zarazliwa choroba.

Wiele oséb doswiadczajgc tych objawéw, wierzy, ze to dieta ketoge-
niczna wywolata chorobe i natychmiast wracajg do jedzenia weglowo-
danéw. Ale ,keto grypa” tak naprawde oznacza, ze organizm przechodzi
odstawienie od cukru, weglowodanéw i przetworzonej zywnosci i prze-
stawia sie na wykorzystanie ttuszczu jako paliwa. Ta faza trwa zazwyczaj
kilka dni, az w koncu organizm sie dostosowuje. Mozesz ztagodzi¢ objawy
dodajac do swojej diety wiecej sodu i elektrolitéw.
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Gotowy na keto

Teraz, kiedy znasz juz korzysci i podstawy naukowe diety ketogenicznej,
jeste$ gotowy na rozpoczecie. W kolejnych rozdziatach uzyskasz informa-
cje niezbedne aby odnie$¢ sukces z dietg keto, wlgcznie z listg produktéw
potrzebnych i takich, ktérych lepiej unikaé¢, planami positkéw i petnymi
przepisami, oraz wskazéwkami jak éwiczyé, zeby uzyskaé najwyzszy po-
ziom zdrowia.

-HETO GRYPR"

Keto grypy mozna uniknacé, a czas jej trwania skrocié¢, dodajgc do diety
wiecej sodu. Oto kilka najprostszych sposobdw, aby to zrobié:

Dodawaj wiecej soli do positkow.

*  Pij buliony z wotowiny i kurczaka.

*  Jedz bardziej stone potrawy, takie jak marynowane warzywa i bekon.

Aby zastapi¢ inne elektrolity, sprobuj jes¢ wiecej produktéw wymienio-
nych ponizej:

ELEKTROLIT POKARMY ZAWIERAJACE ELEKTROLIT

Awokado, orzechy, ciemne lisciaste warzywa, takie
POTAS . . s . P ! .
jak szpinak i jarmuz, tosos, jogurt naturalny, pieczarki
MAGNEZ Orzechy, gorzka czekolada, karczochy, szpinak, ryby
WAPN Sery, lisciaste warzywa, brokuty, owoce morza, migdaty
FOSFOR Mieso, sery, orzechy, nasiona, gorzka czekolada
CHLOREK Wiekszo$¢ warzyw, oliwek, sél, wodorosty

Pamietaj, ze jesli nie poczujesz sie lepiej od razu, to w ciggu kilku dni

objawy ustapig, a ty staniesz sie maszyna do spalania ttuszczu!
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ROZDZIAL 2

KETO W PIECIU KROKACH

TERAZ JUZ ZNASZ NAUKOWE PODSTAWY diety ketogenicznej i wiesz dlaczego
ona dziata. W tym rozdziale dowiesz sie, jak zaczaé¢ diete i zmaksymali-
zowac sukces. Oto szybki i tatwy opis krok po kroku. Mozesz z niego ko-
rzystaé rozpoczynajac diete i powraca¢ do niego w w kazdej chwili swojej
podrdézy aby znalezé wsparcie i wskazéwki.

Krok 1: Wyczysc¢ spizarnie

Precz ze starym, czas na nowe. Trzymanie kuszacych, niezdrowych pro-
duktéw w domu jest jednym z najczestszych powodéw niepowodzenia
przy rozpoczynaniu diety. Aby odnieé¢ sukces, musisz zminimalizowaé
bodzce, aby zmaksymalizowa¢ szanse. Jesli nie masz zelaznej woli Ar-
nolda Schwarzeneggera, nie powinienes przechowywacé uzalezniajacych
produktoéw, takich jak chleb, desery i inne keto-nieprzyjazne przekaski.
Jesli nie mieszkasz sam, pamietaj, aby oméwié to z osobami, z ktérymi
mieszkasz, niezaleznie od tego, czy jest to partner, rodzina czy wspétloka-
torzy. Jesli niektére produkty musza zostaé (bo nie sg twoje i nie mozesz
ich wyrzucié), sprébuj uméwié sie na wyznaczone miejsce poza zasiegiem
wzroku. To pomoze tez osobom, z ktérymi dzielisz przestrzen zyciowa,
zrozumied, ze powaznie podchodzisz do swojej diety i sprawi, ze przeby-
wanie w domu bedzie dla ciebie lepszym do$wiadczeniem. (Wiele oséb
uwielbia kusi¢ kazdego, kto jest na diecie, ale szybko im sie to nudzi).

SKROBIA | ZBOZA
Wyrzué wszystkie platki, makaron, ryz, ziemniaki, kukurydze, komose
ryzowa, make, chleb, bajgle, wrapy, butki i croissanty.

KETO W PIECIU KROKACH 27



StODZONE PRODUKTY | NAPOJE

Pozbadz sie wszystkich rafinowanych cukréw, napojéw gazowanych, so-
kéw owocowych, mleka, deseréw, ciastek, czekolady mlecznej, batoni-
kéw itp.

STRACZKI

Pozbadz sie fasoli, grochu i soczewicy. Sg pelne weglowodanéw. Jedna
porcja samej fasoli zawiera wiecej niz trzy razy wiecej weglowodanéw,
niz mozesz spozy¢ w ciggu jednego dnia.

PRZETWORZONE TLUSZCZE | OLEJE WIELONIENASYCONE
Pozbadz sie wszystkich olejéw roslinnych i wiekszosci olejéw z nasion,
w tym ze stonecznika, szafranu, rzepaku, nasion soi, pestek winogron
i kukurydzy. Wyeliminuj réwniez ttuszcze trans, takie jak ttuszcz do pie-
czenia i margaryna — wszystko co jest opisane jako ,,uwodornione” lub
~czesciowo uwodornione”. Oliwa z oliwek, oliwa z oliwek z pierwszego
tloczenia, olej z awokado i olej kokosowy to przyjazne keto oleje, ktére
chcesz mie¢ pod reka.

INALEZIENIE WSPARCIA

Trzymanie sie diety na poczatku moze okazac sie trudne, gdy bliscy przy-
jaciele i rodzina nie jedza tego samego co ty. Co gorsza, jedza te wszystkie
rzeczy, ktérych préobujesz unika¢. Kazda osoba jest inna i prawdopodobnie
wiesz, kto cie wesprze, a kto nie. Tym, ktorzy cie wspierajg, wyjasnij, ze uni-
kasz weglowodanoéw (i produktow, ktore zawierajg weglowodany) i grzecz-
nie popros, zeby nie proponowali ci niczego, gdy bedziecie jes¢ razem.
Sceptykom wystarczy zazwyczaj powiedzied, ze przestates jes¢ zbo-
za i cukier. Terminy keto i dieta nisko-weglowodanowa wywotujg zwykle
debate lub ktdtnie z niektérymi ludzmi, poniewaz przez cate zycie wma-
wiano .im, ze powinni jes¢ weglowodany i produkty o niskiej zawarto-
$ci ttuszczu. Staraj sie unika¢ uzywania tych terminow, kiedy wyjasniasz
swoje cele dietetyczne. Unikaj bezposrednich debat, zalecajgc im, aby
przeczytali o korzysciach wynikajacych z ketozy i dobrym wptywie diety

nisko-weglowodanowej na zdrowie.
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OWOCE

Pozbadz sie owocow bogatych w weglowodany,
takich jak banany, daktyle, winogrona, mango
i jabtka. Pamietaj, aby pozby¢ sie réwniez su-
szonych owocow, takich jak rodzynki. Suszone
owoce zawierajg tyle cukru, co zwykte owoce,
ale bardziej skoncentrowane, dzieki czemu ta-
twiej jest jes¢ duzo cukru w matej porcji. Dla
poréwnania, szklanka rodzynek ma ponad 100
gramoéw weglowodanéw, podczas gdy filizanka

Twoja spizarnia bedzie sie
wydawata pusta po tym sprza-
taniu. To dlatego, ze produkty
o dtugich terminach waznosci
sq przewaznie bogate w we-
glowodany i napakowane
niezdrowymi dodatkami i kon-
serwantami. Wkroétce (Krok 2)
wypetnisz swoja loddwka zdro-

wymi, naturalnymi produktami.

winogron ma tylko 15 graméw weglowodanéw.

Tak, ,pozbywasz sie” niechcianych produktéw ze swojej spizarni, ale
pamietaj, ze mogg nakarmi¢ wiele innych oséb. Nie wyrzucaj ich, prosze!
Znajdz lokalny bank zywnogci lub schronisko dla bezdomnych i przekaz
je potrzebujacym.

Krok 2: Idz na zakupy

Czas na uzupelnienie spizarni, lodéwki i zamrazarki pysznymi, keto-
-przyjaznymi produktami, ktére pomogg Ci schudnaé, odzyska¢ zdrowie
i poczuc¢ sie swietnie!

PODSTAWY

Dzieki tym podstawom zawsze bedziesz mogt przygotowaé zdrowe,

smaczne i keto-przyjazne positki i przekaski.

+  Woda, kawa i herbata

+ Weszystkie przyprawy i ziota

- Stodziki, w tym stewia i erytrytol

«  Sok z cytryny lub limonki

- Nisko-weglowodanowe przyprawy jak majonez, musztarda, pesto
i sriracha

+  Rosét (z kurczaka, wotowiny czy kosci)

- Marynowane i sfermentowane produkty, takie jak ogérki kiszone,
kimchi i kapusta kiszona

«  Orzechy i nasiona, w tym orzechy makadamia, orzechy pekan, mi-
gdaty, orzechy wtoskie, orzechy laskowe, orzeszki piniowe, siemie
Iniane, nasiona chia i pestki dyni.
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MIESO
Kazdy rodzaj miesa pasuje do diety ketogenicznej: kurczak, wolowina,
jagniecina, wieprzowina, indyk, dziczyzna itp. Lepiej spozywaé mieso ze
zwierzat wypasanych na trawie lub organiczne, jedli jest dostepne i bu-
dzet ci na to pozwala. Mozesz, a nawet powinienes jes¢ ttuszcz znajdujgcy
sie w miesie i skére z kurczaka.

Wszystkie ryby z wolnego potowu i owoce morza tadnie komponuja
sie z keto-dietq. Staraj sie unikaé ryb hodowlanych.

Zaszalej z jajkami! Jesli to mozliwe, jedz ekologiczne jaja kur z wolnego
wybiegu

WARZYWA
Mozesz jes¢ wszystkie warzywa bez skrobi, w tym brokuty, szparagi, pie-
czarki, ogorki, satate, cebule, papryke, pomidory, czosnek (w matych ilo-
Sciach - kazdy zgbek zawiera okoto 1 grama weglowodanéw), brukselke,
cukinie, baktazan, oliwki, cukinie, zéttg dynie i kalafiora.

Unikaj wszystkich rodzajéw ziemniakéw, batatéw i stodkich ziemnia-
kéw, kukurydzy i roslin stragczkowych, takich jak fasola, soczewica i groszek.

JESLI CHODZI O SL0DZIKI...

Stodziki mogg wydawad sie dziwne, jesli wczesniej o nich nie styszates. Po-
chodzg ze zrédet naturalnych i sg bezpieczne w uzyciu w dowolnej ilosci.
Stewia jest wytwarzana z lisci rosliny o nazwie Stevia rebaudiana. Stewia
ma zero kalorii i zawiera niektdre przydatne mikroelementy, takie jak magnez,
potas i cynk. Mozna ja tatwo znalez¢ w internecie i wiekszosci supermarketow,
w formie ptynnej lub w proszku: Jest duzo stodsza niz cukier, wiec pojemniki
sg zwykle bardzo mate - nie bedziesz potrzebowat takiej samej ilosci co cukru.
Erytrytol to alkohol cukrowy o niskiej zawartosci kalorii. Jest w okoto 70
procentach tak stodki jak cukier i wystepuje naturalnie w niektérych owo-
cach i warzywach. Alkohole cukrowe sa niestrawne dla organizmu ludzkie-
go, wiec erytrytol nie moze podnies¢ poziomu cukru ani insuliny we krwi.
Badania wykazaty, ze jest to bezpieczny. Alkohole cukrowe mogg czasem
powodowac chwilowe problemy trawienne, ale sposrod niewielu dostep-
nych alkoholi cukrowych, takich jak ksylitol, maltitol i sorbitol, erytrytol jest

uwazany za najbardziej delikatny i najlepszy do codziennego stosowania.
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