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

Dla jasnoéci — dieta ketogeniczna nie wylgcza 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 energia, ze z latwoscia oprzesz sie pokusom roztaczanym przez
rumiane paczki i gladkie purée ziemniaczane.

Przez ostatnie dziesie¢ lat rozmawiatam z ludzmi z réznych srodowisk,
ktérzy sg na diecie ketogenicznej. Chociaz ta dieta byta nieformalnie
stosowana w leczeniu padaczki od co najmniej 500 roku p.n.e., to spo-
tecznoé¢ medyczna zaleca jg dopiero od 1920 roku'. Najczesciej jednak,
ludzie nawigzujg ze mng kontakt z powodu wielu innych dolegliwoéci,
a nie tylko epilepsji. Rozmawiatam z pacjentami stosujacymi diete keto-
geniczng zgodnie z zaleceniami dietetyka w o$rodkach onkologicznych,
a nawet spotkatam osoby, ktére korzystaty z niej podczas walki z nerwicag
i depresja. Ta dieta pomogta mi nie tylko zrzuci¢ zbedne kilogramy, ale
tez uporac sie z przewleklymi zawrotami gltowy, 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 pomédc 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
szczesliwym mozgiem!

! heeps://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19049574.
% https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2769828.
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Ksigzka, ktérg wlasnie czytasz, jest doskonaltym przewodnikiem po
diecie ketogenicznej, bez wzgledu na to, ile kilograméw chcesz straci¢ i ile
energii zyciowej odzyskac.

Ilekro¢ decydujesz sie na diete, pomyél o niej jako o przyjeciu zdrow-
szego trybu zycia. Jednak nawet w spotecznosci ketogenicznej czesto
mozna znalez¢ fora i grupy na Facebooku petne ketogenicznych fast fo-
odéw (Wez hamburgera z McDonalda, wyrzué butke i zjedz samego kotle-
ta. Juhuu! Ketoprzyjazne danie!). W tej ksigzce bardzo podoba mi sie to, ze
autorka na pierwszym planie umiescita zdrowe skladniki, nie popadajac
przy tym w snobizm. Ta dieta jest bogata w tluszcz, dlaczego wiec nie
wybra¢ zdrowych ttuszczéw, ktére daja dodatkowe korzysci zdrowotne,
takie jak olej kokosowy, ghee i awokado? Wysoko przetworzone ttuszcze,
takie jak oleje warzywne czy sojowe, czas zostawié na lodzie.

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

Przydatny jest tez dziat ketoprzyjaznych 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 jesé¢
ryz (to jest jak paleo, prawda?) i trzeba im wyjadnié¢, ze ugotowany ryz ma
44 weglowodanow netto na szklanke. Kiedy im moéwie, ze chodzi o ogra-
niczenie spozycia do mniej niz 20 weglowodandéw netto, to sg w szoku.

Jaka jest moja ulubiona czes¢ tej ksiazki? To, ze kazdy przepis zawiera
6 weglowodanéw! To jest wiadnie taki rodzaj nieskomplikowanego keto,
ktéry popieram. Zycze ci dobrej zabawy z tg ksigzka i éciezka do ketoge-
nicznego dobrego samopoczucia!

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 osdb,
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. Wiekszo$¢ z nich wy-
maga glodzenia sie, spozywania mdlych, mato inspirujacych positkow,
doktadnego liczenia kalorii lub przechodzenia przez rézne fazy indukgji.
Gtéwnym problemem zwigzanym z tymi dietami jest to, ze nie zawsze sg
zdrowe pod wzgledem odzywczym, a z pewno$cig nie sg satysfakcjonu-
jace. Po prostu nie sg ani bezpieczne, ani nie nadajg sie do dtugotrwatego
stosowania. Nie sg stylem zycia.

Wspdblnym elementem dla bardziej udanych diet jest redukcja pro-
duktéw bogatych w weglowodany. Badania wykazujg, ze osoby na diecie
niskoweglowodanowej bez ograniczania kalorii, tracg wiecej na wadze
niz osoby, ktére stosujg diete niskottuszczowsg, a takze redukujg kalorie.
Ponadto, u 0séb na diecie niskoweglowodanowej 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 dziala 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 insulinoopornosci, ktéra
bardzo czesto prowadzi do stanu przedcukrzycowego, zespotu metabo-
licznego, az w koncu do cukrzycy typu 2.

wsTep 9



Wedlug 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 zalecenn obejmowa-
la znaczne ograniczenie ttuszczoéw, olejéw i stodyczy oraz wykorzysta-
nie weglowodanow 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 owocéw (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 cukrzykoéw, zamiast
znacznego zredukowania ich udziatu w diecie. Jedli weglowodany sg cu-
krami, a cukier ostatecznie powoduje wiele z tych chordb, to dlaczego
ciggle styszymy, ze powinny by¢ podstawg diety? Nie ma czegos takiego
jak niezbedne weglowodany. Twdj organizm moze wytworzy¢ glukoze,
ktoérej potrzebuje, poprzez proces zwany glukoneogeneza, w ktérym to
watroba przeksztatca glicerol (pochodzacy z ttuszczdéw) w glukoze.

Z drugiej strony, na pewno cie uczono, ze nasycone i jednonienasy-
cone ttuszcze powodujg choroby serca, problemy z cholesterolem i wiele
innych dolegliwosci. W ostatnim dziesiecioleciu dziesigtki badan i liczne
metabadania (badania analizujgce wyniki innych badan) przeprowadzo-
ne na ponad 900 000 osobach i oparte na prawie 100 réznych zestawach
danych wykazaly podobne wnioski: spozywanie nasyconych i jednonie-
nasyconych ttuszczéw nie wptywa zaréwno na krétko jak i dtugotermi-
nowe ryzyko choréb serca.

Wiekszos$¢ thuszczéw jest dobra i niezbedna dla naszego zdrowia — dla-
tego niektére z kwaséw ttuszczowych nazywamy niezbednymi, podobnie
jak niezbedne sg aminokwasy (biatka). Ttuszcze sg najbardziej wydajng
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forma energii, a kazdy gram zawiera okoto 9 kalorii. To ponad dwukrotnie
wiecej niz w przypadku weglowodanéw i biatek (majg po 4 kalorie na gram).

Kiedy jesz duzo ttuszczu 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 uzyska¢ energie. Ten proces metaboliczny nazywa sie keto-
za. Stad wilasnie nazwa diety ketogenicznej.

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

wsTtep 11
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ROZDZIAL 1

MAL0 WEGLOWODANOW,
DUZ0 TLUSZ(I0W

DIETA UBOGA W WEGLOWODANY | BOGATA Weglowodany (cukry) powo-
W TrUSzCz sprzyja utracie wagi. Co wazniejsze, duja skoki poziomu glukozy
wedtug rosnacej liczby badan, pomaga zmniej- we krwi, ktéry wkrotce potem
szy¢ ryzyko cukrzycy, choréb serca, udaru mo- gwattownie spada, a nastepnie

zgu, choroby Alzheimera, epilepsji i innych | wywotuje taknienie weglo-
dolegliwosci. Dieta ketogeniczna opiera sie na | wodanéw. Cykl ten wywotuje

swiezych, pelnowarto$ciowych produktach ta- powtarzajace sie skoki pozio-
kich jak l’l’liQSO, l’yby, Warzywa, zdrowe t}uSZCZG mu insuliny i ostatecznie moze
i oleje, a znacznie zmniejsza spozycie przetwo- prowadzi¢ do stanu przedcu-
].’ZOl’lGj, poddanej obrébce chemicznej Zle’lOéCi. krzycowego i cukrzycy typu 2.

To dieta, ktérg mozesz stosowaé przez dtugi czas
z nieustajaca przyjemnoscig. Céz moze by¢ lepszego niz dieta, ktdra za-
checa do jedzenia jajek z bekonem na éniadanie?

Badania konsekwentnie pokazuja, ze dieta ketogeniczna pomaga stra-
ci¢ na wadze, poprawi¢ poziom energii w ciggu dnia i dtuzej czué sie
najedzonym. Uczucie sytosci i podwyzszenie poziomu energii jest spo-
wodowane tym, ze wiekszo$¢ kalorii pochodzi z ttuszczu, ktory 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 jestes na diecie ketogenicznej, twoje ciato skutecznie spala thuszcz,
aby uzyskac¢ energie. 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 jeé¢ mniejsze porcje kazdego dnia. Organizm chet-
niej spala tez zmagazynowany ttuszcz (wlasnie ten, ktérego chcesz sie
pozby¢), co prowadzi do dalszego spadku wagi. Wykorzystywanie energii
pochodzacej z ttuszczu umozliwia utrzymanie stalego poziomu energii,
nie wystepuja skoki poziomu glukozy we krwi, wiec nie do§wiadczamy
takich przypltywoéw i odptywéw 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 korzy$ciami, dtugoterminowa dieta ketogeniczna skutkuje
takze:

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

cy typu 2),

+  utratg wagi (zwlaszcza ttuszczu), + obnizeniem poziomu tréjglice-

rydow,

obnizeniem ci$nienia krwi,
unormowaniem poziomu cho-
lesterolu, zarébwno HDL (do-
brego) jak i LDL (ztego),
poprawg sprawnosci umystowej.

Wchodzenie w ketoze

Jedli spozywasz duzo weglowodanéw, 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 thkanki, w ktorej 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 tluszczu
sg nieustannie wyzwalane i konsumowane. To naturalny stan — ilekroé¢
przez kilka dni ograniczysz spozycie weglowodanéw, to twdj organizm
przestawi sie na ten tryb.
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WSPARCIE DLA TWOJEGO NOWEGO STYLU 2YCIA

Gdy rozpoczynasz diete ketogeniczng, wazne jest, aby twoi najblizsi przy-
jaciele i cztonkowie rodziny wiedzieli, ze powaznie o tym myslisz i znali li-
ste produktow, ktérych unikasz. Pomoze to podczas spotkan lub wyjs¢. Na
poczatku mozesz napotkac opdr, ale to absolutnie normalne. Dieta wyso-
koweglowodanowa i niskottuszczowa jest standardem w zyciu wiekszosci
ludzi, a keto to catkowity przetom. Po prostu skup sie na sobie i wtasnych
postepach. Wkrdotce twoja energia, utrata zbednych kilogramoéw 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
ketomaniakoéw z catego sSwiata, ktérzy pisza o swoich doswiadczeniach

i postepach, i wspieraja sie nawzajem podczas tej podrdzy.

Wiekszo$é¢ komorek w twoim ciele uzywa ke- Ttuszcze (kwasy ttuszczo-
tondéw 1 glukozy ]'ako paliwa. Niektére komérki, we) i biatka (aminokwasy) sa
na przyktad mézgowe, mogg przyjmowac tylko niezbedne do zycia. Nie ma
glukoze. Dla nich wlasnie watroba przeksztal- | jednak czegos takiego jak
ca glicerol ze spozytych tluszczéw w glukoze niezbedne weglowodany -
w procesie glukoneogenezy. po prostu nie istnieja.

Gléwnym celem diety ketogenicznej jest
utrzymywanie ketozy zywieniowej przez caty 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 miesniach i watrobie) spada, zmniejsza sie tez
ilo§¢ zmagazynowanej w ciele wody, roénie wytrzymato$¢ miesni, a ogdl-
ny poziom energii jest wyzszy niz wczesniej. Ponadto, jesli wypadniesz
z ketozy, jedzac zbyt duzo weglowodanéw, powrdcisz do niej znacznie
wczedniej niz wtedy, gdy nie byte$ do niej przystosowany. Poza tym, po
dostosowaniu do keto, bedziesz mégt zazwyczaj spozywaé do 50 gramow
weglowodanéw dziennie i nadal utrzymywac ketoze.
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CO ZROBIC, 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
niskoweglowodanowej, szczegdlnie w przypadku cukrzycy typu 1, ponie-
waz jedli pacjent przyjmuje leki, konieczne moze by¢ natychmiastowe
zmniejszenie dawek. Lekarz moze zaleci¢ przeprowadzenie préby pod
nadzorem, aby mdglt 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, kté-
re mogg doprowadzi¢ odpowiednio do kwasicy ketonowej cukrzycowe;j,
alkoholowej i glodowej’

Ponizsza tabelka zawiera zawartos¢ weglowodanéw w spozywanych cze-
sto produktach (thuszcze, ryby, dréb i mieso nie zawierajg weglowodandw):

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 1caty 44 245

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

* Osoby cierpiace na cukrzyce moga siggna¢ réwniez po ksiazke ,,Cukrzycg mozna wyleczy¢”
dr. Jasona Funga. Publikacja do nabycia w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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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

TRUSKAWKI

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

Y2 szklanki

1 szklanka

1(ok. 20 cm)
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WEGLOWODANY

(GRAMY)

41

40

39

28

28

26

25

25

24

21

18

15

12

12

12

n

KALORIE

177

221

290

n3

18

n2

130

218

105

81

103

90

103

66

63

45

47

19



WEGLOWODANY

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

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

SPRAWDI (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, czy moze powinienes cos zmienic.

tatwym testem jest sprawdzenie, czy masz ,keto oddech”. Po Kkil-
ku dniach diety mozesz zauwazy¢ w ustach lekko owocowy, nieco kwa-
Sny, a nawet metaliczny smak. Co jest przyczyna? Kiedy twoje ciato jest
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w ketozie, tworzy ciatka ketonowe: aceton, kwas acetylooctowy i beta-
-hydroksymastowy. Szczegdlnie 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 paskdow testowych moczu ke-
tonowego. Sa dos¢ tanie i mogg natychmiast sprawdzi¢ poziom ketondéw
W moczu. Mozesz je znalez¢ w paczkach po 100 za niecate 10 $ w In-
ternecie lub w wiekszosci aptek. Spréobuj wykonac test kilka godzin po
przebudzeniu, poniewaz odwodnienie po nocnym s$nie moze wywotac
fatszywie dodatni wynik.

Najdoktadniejszy test to zbadanie poziomu ketondéw 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 milimetrow.

Na dtuzszg 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¢. Sa to tluszcze,
biatka i weglowodany. Kazdy rodzaj makrosktadnikéw odzywezych do-
starcza pewng ilos¢ energii (kalorii) na spozyty gram.

+  Thuszcz dostarcza okoto 9 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-
chodzi¢ z thuszczu. Okoto 20 do 25 procent powinno pochodzi¢ z biatka,
a pozostate okoto 5 procent z weglowodanow.

Oto te same dane podzielone na Srednig dzienng diete 2000 kalorii
wedtug gramoéw i procentéw:
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DZIENNE SPOZYCIE 2000 KALORII NA DIECIE KETOGENICZNE)

% KALORII DZIENNIE W GRAMACH

70% —— TLUSZCZ &—————— 155.5 gramoéw

20% —— e BIALKO &——— 125 gramow

WE NY
5% 25 gramoéw

Pamietaj, ze 2000 kalorii to tylko przylktad — ilos¢ spozywanych kalorii
powinna by¢ dostosowana do twojego organizmu, poziomu aktywnosci

i celéw.
Zapotrzebowanie na kalorie zalezy od kilku czynnikéw, miedzy innymi:
* Obecnej wagi ciata bez ttuszczu (waga catkowita minus waga samej
tkanki thuszczowej).
* Poziomu codziennej aktywnoSsci (czy pracujesz w biurze, czy jested
kelnerem, czy moze profesjonalnym sportowcem?).
Cwiczen fizycznych, jesli éwiczysz, to:
«  wjaki sposéb (podnoszenie ciezaréw, kardio, czy jedno i drugie),
- ile godzin w tygodniu po$wiecasz na kazdy typ ¢wiczen.
¢ Celu:
+ 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, wpisujac w Google , kalkulator keto”. Bedziesz mégt 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 osiggna¢ swoje cele. Jednak jesli chcesz to robig,
to moze by¢ Swietny sposéb na przyspieszenie postepdéw i uzyskanie wi-
zualnego przypomnienia, aby utrzyma¢ kurs kazdego dnia.

Niezbedne skladniki odzywcze

Picie duzej iloéci wody jest niezbedne podczas rozpoczynania diety keto-
genicznej. Mozesz nawet zauwazy¢, ze czesciej odwiedzasz fazienke. To
zupelnie normalne!

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

Dodatkowo, zmniejszenie ilosci 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 doswiadczy¢ niedoboru sodu i in-
nych elektrolitéw.

Moga wtedy wystgpié takie objawy, jak zmeczenie, bdle gtowy, kaszel,
pocigganie nosem, drazliwo$¢ i / lub mdtosci.

Ten stan jest ogélnie znany jako ,keto-grypa”. Musimy sobie uswia-
domié, ze nie powoduje go wirus grypy. Nazwa wynika z podobiefistwa
objawow, ale nie jest to zarazliwa choroba.

Wiele oséb doswiadczajgc tych objawdw, wierzy, ze to dieta ketoge-
niczna wywolata chorobe i natychmiast wraca do jedzenia weglowoda-
néw. Ale ,keto-grypa” tak naprawde oznacza, ze organizm przechodzi
odstawienie od cukru, weglowodandéw 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¢ obja-
wy, dodajgc 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 jej rozpoczecie. W kolejnych rozdziatach uzyskasz infor-
macje niezbedne do tego, aby odnies¢ sukces z dietg keto, wiacznie z listg
produktéw potrzebnych i takich, ktérych lepiej unikaé, planami positlkéw
i pelnymi przepisami, oraz wskazdéwkami jak ¢wiczy¢, zeby uzyskaé naj-
wyzszy poziom zdrowia.

-HETO-GRYPR"

Keto grypy mozna uniknadé, a czas jej trwania skréci¢, dodajac do diety
wiecej sodu. Oto kilka najprostszych sposobdw, aby to zrobic:
 Dodawaj wiecej soli do positkdow.

e Pij buliony z wotowiny i kurczaka.

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

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

ELEKTROLIT POKARMY ZAWIERAJACE ELEKTROLIT

awokado, orzechy, ciemne lisciaste warzywa, takie
POTAS . . . L . ] .
jak szpinak i jarmuz, tosos, jogurt naturalny, pieczarki
MAGNEZ orzechy, gorzka czekolada, karczochy, szpinak, ryby
WAPN sery, lisciaste warzywa, brokuty, owoce morza, migdaty
FOSFOR migso, sery, orzechy, nasiona, gorzka czekolada
CHLOREK wiekszos$¢ 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!

24 KOMPLETNA DIETA KETOGENICZNA DLA KAZDEGO






Dyniowe bomby ttuszczowe 124

Smietankowo-bananowe bomby ttuszczowe 125

Bomby tluszczowe z boréwkami 126
Pikantne bomby tluszczowe z czekoladg 127
Czekoladowo-kokosowe przysmaki 128
Kréwki z mastem migdatowym 129
Orzechowe kruche ciasteczka 130

Lody waniliowo-migdatowe 131

Sernik malinowy 132

Mus z mastem orzechowym 133

4 Sernik malinowy 132

DESERY 123




DYNIOWE BOMBY TLtUSZ(2Z0WE

16 bomb ttuszczowych / czas przygotowania: 10 minut plus 1 godzina chtodzenia

Dynia jest doskonatym sktadnikiem deseréw, zwtaszcza tych, doprawio-
nych cieptymi przyprawami, kojarzqcymi sie ze swigtecznym ciastem
z dyni. Podobnie jak jej warzywny odpowiednik, marchew, jasnopoma-
rariczowa dynia jest znakomitym zrédtem beta-karotenu. Dynia ma
réwniez bardzo wysokq zawartos¢ witamin A i C, a takze potasu, dzieki
czemu doskonale sie sprawdza podczas oczyszczania organizmu z tok-
syn i zwalczania raka.

Y2 szklanki masta, w temperaturze 3 tyzki posiekanych migdatéw
pokojowej 4 krople ptynnej stewii

Y2 szklanki serka $mietankowego, Y2 tyzeczki mielonego cynamonu
w temperaturze pokojowej Va tyzeczki mielonej gatki

Y5 szklanki purée z dyni muszkatotowej

1. Wryldz brytfanne o wielkosci 20 na 20 cm papierem pergaminowym i odstaw na bok.

2. W matej misce wymieszaj masto i serek $mietankowy, az do uzyskania gladkiej
konsystencji.

3. Dodaj purée z dyni i mieszaj do potaczenia skladnikéw.

4. Dodaj migdaly, stewie, cynamon i gatke muszkatotowga i wymieszaj.

5. Przeltéz mieszanke dyni do brytfanny. Uzyj topatki lub wypuktej strony tyzki, aby
rébwnomiernie rozprowadzi¢ ja w naczyniu, a nastepnie wtéz do zamrazarki na
godzine.

6. Pokrdjna 16 czesci i przechowuj bomby thuszczowe w szezelnie zamknietym pojem-
niku w zamrazarce, az bedg gotowe do podania.

JEDNA PORCJA (1 BOMBA TLUSZCZOWA) ZAWIERA: kalorie: 87; ttuszcz:
9 g; biatko: 1 g; weglowodany: 1 g; btonnik: O g; weglowodany netto: 1 g;
ttuszcz 90% / biatko 5% / weglowodany 5%.

124 KOMPLETNA DIETA KETOGENICZNA DLA KAZDEGO



oV o
<0 W
1}3« \)((o:,l/@g‘\ @\P

o> (o)
NS 9"’1 G &

SMIETANKOWO-BANANOWE
BOMBY TLUSZICZIOWE

12 bomb ttuszczowych / czas przygotowania: 10 minut plus 1 godzina chtodzenia

Desery o smaku bananowym sq jednoczesnie egzotyczne i poprawiajq-
ce humor a przy tym niezaprzeczalnie pyszne. Bomby ttuszczowe mogq
by¢ wytrawne albo stodkie, te akurat sq stodkie, ale mozesz zmniejszy¢
ilos¢ stodzika, jesli wolisz mniej deserowq wersje. Posypka z prazonych
wiorkéw kokosowych jest doskonatym dodatkiem do tych bomb ttusz-
czowych.

1i ¥ szklanki serka smietankowego, 1tyzka czystego ekstraktu
w temperaturze pokojowej bananowego
%, szklanki $mietanki kremoéwki 6 kropli ptynnej stewii

1. Wrytdz blache do pieczenia papierem pergaminowym i odstaw na bok.

2. W éredniej misce ubijaj serek $mietankowy, $mietane kremdwke, ekstrakt z banana
i stewie, przez okoto 5 minut, do uzyskania gtadkiej i bardzo gestej masy.

3. Delikatnie przet6z mieszanine tyzka na blache do pieczenia, uktadajac kopczyki. Po-
zostaw troche miejsca obok kazdego z nich. W6z blache do lodéwki na okoto godzine,
az masa stwardnieje.

4. Przechowuj bomby thuszczowe w hermetycznym pojemniku w lodéwee do tygodnia.

SZCZEGOLOWE INFORMACJE: ekstrakt z banana zawiera alkohol, ale
w kazdej bombie jest go bardzo mato, wiec mozna je jes¢ na specjalne
okazje. Mozesz rowniez uzyc ekstraktu waniliowego lub migdatowego.

JEDNA PORCJA ZAWIERA: kalorie: 134; ttuszcz: 12 g; biatko: 3 g; weglowo-
dany: 1 g; btonnik: O g; weglowodany netto: 1 g; ttuszcz 88% / biatko 9% /
weglowodany 3%.
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BOMBY TLUSZICIOWE
1 BOROWKAMI

12 bomb ttuszczowych / czas przygotowania: 10 minut plus 3 godziny chtodzenia

Te bomby majq wyrazny niebieski kolor, ktéry moze okazad sie zaska-
kujqcy, poniewaz bardzo rzadko trafiamy na niebieskie jedzenie. Poza
sezonem mozesz wykorzysta¢ mrozone, niestodzone boréwki, tylko je
najpierw rozmroz. Jesli w twojej okolicy rosnqg dzikie jagody, to wyko-
rzystaj je zamiast hodowlanych, majq znacznie wyzszy poziom przeci-
wutleniaczy.

Y2 szklanki oleju kokosowego, Y2 szklanki boréwek, zmiazdzonych
w temperaturze pokojowej widelcem
2 szklanki serka $mietankowego, 6 kropli ptynnej stewii
w temperaturze pokojowej szczypta zmielonej gatki
muszkatotowej
1. Wytéz forme do matych muffinek papierowymi wktadkami i odstaw na bok.
2. W éredniej misce starannie wymieszaj olej kokosowy i serek $mietankowy.
3. Dodaj boréwki, stewie i gatke muszkatotowa i mieszaj do potaczenia skladnikéw.
4. Rozdziel mieszanine boréwkowg na foremki na muffinki i w6z tace do zamrazarki

na okoto 3 godzin, az stwardnieja.
5. Przetéz bomby do hermetycznego pojemnika i przechowuj w zamrazarce do momen-
tu, az zechcesz je zjes¢é.

JEDNA PORCJA ZAWIERA: kalorie: 115; ttuszcz: 12 g; biatko: 1 g; weglowo-
dany: 1 g; btonnik: O g; weglowodany netto: 1 g; ttuszcz 94% / biatko 3% /
weglowodany 3%.

126 KOMPLETNA DIETA KETOGENICZNA DLA KAZDEGO



o
0 O 8
1 \AP‘ oV C‘)?’«
\\9@ ot ot W€

PIKANTNE BOMBY TLtUSZ(ZOWE
1 CZEKOLADAR

12 bomb ttuszczowych / czas przygotowania: 10 minut plus 15 minut czasu

chtodzenia / Czas gotowania: 4 minuty

Dobrej jakosci kakao w proszku jest akceptowalnym sktadnikiem diety
ketogenicznej, co oznacza, ze kiedy poczujesz potrzebe, nadal mozesz de-
lektowac sie czekoladowymi deserami i przekgskami. Ciemna czekolada,
taka jak kakao, ma bardzo wysokq zawartosé manganu, magnezu, mie-
dzi, zelaza i btonnika, a takze przeciwutleniaczy, ktére zwalczajg wolne
rodniki w organizmie. Stwierdzono, ze ciemna czekolada pomaga obni-
zy¢ cisnienie krwi, poziom cholesterolu i poprawié¢ funkcje poznawcze.

%4 szklanki oleju kokosowego Y8 tyzeczka chili w proszku
Ya szklanki kakao w proszku 3 krople ptynnej stewii
Y4 szklanki masta migdatowego

1. Wyléz forme do matych muffinek papierowymi wktadkami i odstaw na bok.

2. Umie$é maty rondel na matym ogniu i wlej olej kokosowy, dodaj kakao w proszku,
masto migdatowe, chili w proszku i stewie.

3. Podgrzewaj, az olej kokosowy sie rozpusci, a nastepnie wymieszaj, aby polgczyé
skiadniki.

4. Przetdz mieszanine do kubkéw na mufhinki i umiesé foremke w lodéwcee, na okoto 15
minut, az bomby stwardnieja.

5. Przet6z bomy do hermetycznego pojemnika i przechowuj w zamrazarce, az zechcesz
je podaé.

JEDNA PORCJA (1BOMBA TLUSZCZOWA) ZAWIERA: kalorie: 117; ttuszcz:
12 g; biatko: 2 g; weglowodany: 2 g; btonnik: O g; weglowodany netto: 2 g;
ttuszcz 92% / biatko 4% / weglowodany 4%.
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(ZEKOLADOWO-KOKOSOWE
PRZYSMAKI

16 smakotykow / czas przygotowania: 10 minut plus 30 minut czasu chtodzenia /

czas gotowania: 3 minuty

Czekolada i orzech kokosowy to doskonate potgczenie czesto spotyka-
ne w batonach i deserach. Jesli chcesz, zeby smakotyki prezentowaty sie
bardziej elegancko, to pomin kokos w kroku 3 i zréb kulki z péthartowa-
nej czekolady, zamiast rozprowadzaé jg na patelni. Nastepnie obtocz
kulki w wiérkach kokosowych i umiesé¢ smakotyki w zamrazarce, aby
catkowicie stwardniaty.

¥ szklanki oleju kokosowego szczypta soli morskiej
Va szklanki niestodzonego kakao Va szklanki niestodzonych
w proszku widrkéw kokosowych

4 krople ptynnej stewii

1. Wryldz naczynie do pieczenia 15 na 15 cm papierem pergaminowym i odstaw na bok.

2. W matym rondlu na matym ogniu mieszaj olej kokosowy, kakao, stewie i sél przez
okoto 3 minut.

3. Dodaj wiérki kokosowe i przet6z mieszanine do naczynia do pieczenia, przyciskajac.

4. Wstaw naczynie do pieczenia do lodowki, na okoto 30 minut, az mieszanina stward-
nieje.

5. Pokrdj na 16 kawatkéw i przechowuj przysmaki w hermetycznym pojemniku

w chtodnym miejscu.

WSKAZOWKA: aby uzyskac bardziej wytworny wyglad, mozesz przetozyé
goracg miksture tyzkg do foremek cukierniczych zamiast do naczynia do
pieczenia. Wstaw foremki do loddéwki na okoto 30 minut lub az stwardnieja,
wyjmij z foremki i przetdéz do pojemnika.

JEDNA PORCJA (1 PRZYSMAK) ZAWIERA: kalorie: 43; ttuszcz: 5 g; biatko:
1 g; weglowodany: 1 g; btonnik: O g; weglowodany netto: 1 g; ttuszcz 88% /
biatko 6% / weglowodany 6%.
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KROWKI Z MASLEM
MIGDALOWYM

36 sztuk / czas przygotowania: 10 minut plus 2 godziny mrozenia

Kréwka powinna miec¢ gtadkq i gestq konsystencje bez zadnych ziar-
nistych miejsc. Poniewaz do tego przepisu nie uzyjesz cukru granulo-
wanego, to szanse na uzyskanie nieodpowiedniej tekstury sq o wiele
mniejsze. Masto migdatowe to rewelacyjne zrédto biatka, witaminy E,
zelaza,manganu i blonnika. Jesli nie jestes fanem tego masta, mozesz wy-
korzystaé masto z fistaszkéw albo nerkowcéw, aby przyrzqdzi¢ réwnie
smaczne i kuszqce takocie.

1 szklanka oleju kokosowego, Ya szklanki Smietanki kremoéwki
w temperaturze pokojowej 10 kropli ptynnej stewii
1 szklanka masta migdatowego szczypta soli morskiej

1. Wyldz naczynie do pieczenia 15 na 15 cm papierem pergaminowym i odstaw na bok.

2. W éredniej misce wymieszaj olej kokosowy, masto migdatowe, $mietanke, stewie i s6l
do uzyskania gtadkiej konsystencii.

3. Przelej mieszanke do naczynia do pieczenia i wygtadz szpatutka.

4. Wstaw naczynie do lodéwki na okolo 2 godzin, az masa kréwkowa stwardnieje.

5. Pokrdj na 36 kawatkéw i przechowuj kréwki w hermetycznym pojemniku w zamra-
zarce do 2 tygodni.

JEDNA PORCJA (2 KROWKI) ZAWIERA: kalorie: 204; ttuszcz: 22 g; biatko:
3 g; weglowodany: 3 g; btonnik: 1 g; weglowodany netto: 2 g; ttuszcz 90% /
biatko 5% / weglowodany 5%.
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Amy Ramos to bestsellerowa autorka specjalizujaca sie w sto-
sowaniu terapeutycznej ketozy. Jako profesjonalna szefowa

kuchni z ponad dwudziestopiecioletnim stazem, Amy jest gora-
ca zwolenniczka diety ketogenicznej i korzysci zdrowotnych wy-
nikajacych z niskoweglowodanowego stylu zycia. Specjalizuje sie
w opracowywaniu przepiséw, holistycznym podejéciu do zdrowia
i dietach leczniczych.

Kiedy jeste$ na diecie ketogenicznej Twoje cialo skutecznie spala
thuszcz, aby uzyskac energie, wchodzac w stan zwany ketoza. Orga-

nizm chetniej spala tez zmagazynowany ttuszcz, co prowadzi do spad-
ku wagi. Wykorzystywanie energii pochodzacej z thuszczu umozliwia
utrzymanie stalego jej poziomu i nie skutkuje skokami stezenia glukozy "
we krwi. Stata ilos¢ energii w ciggu dnia oznacza, ze mozesz zrobi¢ wiecej,

a zmeczy¢ sie przy tym mniej.

Poza tymi korzySciami, opisana w ksigzce dieta ketogeniczna 4

skutkuje takze:

+ obnizeniem poziomu cukru we krwi i zmniejszeniem
insulinoopornosci (przewaznie nastepuje cofniecie stanu
przedcukrzycowego i cukrzycy typu 2),

« zmniejszeniem ilosci tréjglicerydow,

« zredukowaniem nadciénienia,

+ unormowaniem poziomu cholesterolu,

+ poprawg sprawnosci umystowej.

Keto nigdy nie bylo tak proste!

Patroni:

MIESIECZNIK - 0
STAMAN N B

Cena 49,40 zt
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