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O ksiazce

Wraz z rosnaca popularnoscia diet ketogenicznych coraz bardziej widoczne
staje sie to, ze nie istnieje jeden ,wlasciwy” sposob, by osiggnac i utrzymac
ketoze. Wiele popularnych gtosow ze spotecznosci keto oferuje perspektywe,
ktora odbiega od tradycyjnego, bardziej dogmatycznego podejscia do diety
niskoweglowodanowe]. Bardzo fajnie byto obserwowac, jak popularnosc tej
diety rosta na przestrzeni lat i patrzec na rozne strategie, wskazowki, a nawet
produkty, ktore wymyslaja cztonkowie spotecznosci keto.

Kiedy po raz pierwszy zaczetam diete keto - jako weganka — nie byto zbyt
wielu zrodet dla tych sposrod nas, ktorzy nie jedzg miesa (lub jajek czy nabia-
tu), wiec zaczetam blogowac na Meat Free Keto — byt to sposob na podzielenie
sie moimi doswiadczeniami i glupiutkimi przepisami, ktore opracowywatam.
Myslatam, ze te informacje mogtyby pomaoc paru innym osobom zaczynajg-
cym stosowac te metode odzywiania, ktora okazata sie dla mnie tak bardzo
transformatywna.

Wybrany przeze mnie sposob na praktykowanie keto i diety niskoweglo-
wodanowej z pewnoscig ewoluowat na przestrzeni lat. Gdy zanurzytam sie
gtebiej w nauke na temat odzywiania, zaczetam dostosowywac moja strategie
dla diety keto tak, by bardziej skupiac sie na gestosci odzywczej oraz jako-
sci sktadnikow. Zerkniecie w przesztosc i przyjrzenie sie temu, jak jadtam na
poczatku, jest teraz niemalze wstydliwe, ale kazdy musi od czegos zaczac,
prawda?

Przez ostatnie szesc lat popetnitam mase btedow, ale odkrytam takze wiele
matych trikow, dzieki ktorym keto staje sie fatwiejsze. Informacje zawarte
w tej ksigzce stanowia kulminacje catej tej zdobytej wiedzy, wgladu i doswiad-
czenia. Mam nadzieje, ze dzieki niej twoje przejscie na diete ketogeniczng
opartg na roslinach stanie sie tak fatwe jak tylko mozliwe - a takze, ze dostar-
czy ci troche smakowitych przepisow.

O KSIAZCE
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Dlaczego sprobowatam keto

Jest takie popularne powiedzenie, ze potrzeba 10 000 godzin, by opanowac

jakas umiejetnosc. Zaktadajac, ze to prawda, z pewnoscia jestem mistrzynig

diety. Przez wigksza czgsc dwoch dekad spedzitam dosyc wstydliwg ilosc cza-

su na zamartwianiu sie moja waga, rozmiarem spodni, iloscig spozywanego

Jedzenia, iloscig jedzenia, ktorego nie spozytam, oraz tego, jak wiele kalorii

mogtabym spalic danego dnia.

Jak pewnie mozesz si¢ domyslad,
wyprobowatam kilka réznych diet.
Poza najbardziej powszechnymi pro-
gramami, w ktérych liczysz punkty
albo kupujesz markowe positki i sha-
ke’i, moczytam takze palce w nieco
bardziej ekstremalnych wodach
diety. Prébowalam surowych, wy-
sokowgglowodanowych diet wegan-
skich, w ktérych 80 procent kalorii
dostarczalam za pomoca owocéw
i warzyw. Prébowatam postéw soko-
wych, w trakcie kt6rych jedyne, co
konsumuje si¢ przez cale tygodnie,
to $wiezo wytloczony sok. Prébowa-
tam takze ekstremalnego ogranicza-
nia kalorii, limitujac spozycie do 500
dziennie — jednocze$nie przebiegajac
codziennie od 5 do 10 mil, prébujac
utrzymaé moja wage w ,normal-
nym” przedziale.

Zadna z tych metod nie okazata
si¢ szczeg6lnie skuteczna ani zréw-
nowazona. Jasne, chudlam wraz
z kazda nowa modna dietg (poza

WEGANSKA DIETA KETOGENICZNA

surowg wysokoweglowodanowa die-
tq weganiska), ale czutam sig strasznie
i zawsze zaczynatam z powrotem ty¢,
gdy nie starczato mi sit, by utrzyma¢
diete.

Kazda z tych diet byla niczym
walka z moim ciatem. Wiekszos$¢
czasu spedzalam na rozmyslaniu
o calym tym jedzeniu, ktérego nie
jadtam, skupiajac si¢ na dreczacym
glodzie, ktéry czutam w zoladku,
i pijac duszkiem dietetyczne napoje
gazowane oraz czarng kawe, prébu-
jac przetrwaé dzied z ta niewielkg
ilodcig pozywienia, na ktéra bytam
gotowa sobie pozwoli¢. Zmarno-
watlam mnéstwo sit umystowych
na préby okreslenia stosunku spo-
zytych do spalonych kalorii, pér
positkéw na najbardziej efektywne
zrzucanie thuszczu, ogblnych ,zalet”
i ,wad” réznych pokarméw w opar-
ciu o ktdrakolwiek z losowych sta-
tystyk, ktére wydawaly mi si¢ wtedy
wazne oraz tego, jak szybko/daleko/



dtugo musiatabym biec, by méc ,,po-
zwoli¢ sobie” na to, co przed chwila
zjadtam.

Pozwdl, ze co$ ci powiem — to
bylo wyczerpujace.

Tak wygladato moje podejscie do
diety i odzywiania przez ponad dzie-
sig¢ lat — z pewnoscig nie przyniosto
mi to korzysci. Po dwudziestce moje
trawienie, ktdre przez cale zycie bylo
do$¢ niestabilne, wciaz si¢ pogarszato
i wydawalo si¢, ze tapi¢ kazdego wi-
rusa, ktéry krazyt wokét mnie. By-
tam zmeczona, glodna i miatam do$¢
tego, ze ciagle czulam si¢ okropnie —
zaréwno pod wzgledem fizycznym,
jak i emocjonalnym.

Chciatam uciec z tego cyklu diet,
lecz szczerze moéwiac, nie miatam
pojecia, jak to zrobi¢. Czutam, ze
tkwi¢ w putapce — gdy tylko przesta-
walam si¢ ogranicza¢, przybieratam
na wadze, ale nieustanne nakfadanie
na siebie limitéw takze nie okazy-
walo si¢ przytlaczajaco skutecznym
planem.

Wiosna 2012 roku odkrytam
i wyprébowalam wysokoweglowo-
danowy surowy weganizm. Wydawal
si¢ by¢ odpowiedzia na wszystkie
moje problemy. Zwolennicy tego
sposobu odzywiania sugerowali, ze
nie nalezy liczy¢ kalorii lub mar-
twid si¢ zawarto$cia odzywczg tego,
co si¢ spozywa. Dopdki najadates
si¢ do syta, twoje cialo byloby od-
powiednio odzywiane i trzymatbys

ustalong wagg. Jednak w moim przy-
padku wygladato to inaczej. Zupel-
nie inacze;j.

Pomimo ze jadlam wytacznie
owoce, duzo zieleniny i troche orze-
chéw, niemal natychmiast przy-
bratam na wadze. Bylam glodna,
rozdrazniona, nieustannie byto mi
zimno... w §rodku lipca. Czutam si¢
tez zmeczona i chora, ale kontynu-
owalam, poniewaz kazdy ,guru”,
ktérego spotkatam, i o ktérym czy-
tatam w Internecie, utrzymywat, ze
to perfekeyjna dieta i ze z czasem
zaczng czué si¢ znakomicie. Wytrwa-
tam nieco ponad miesiac, po czym
poddatam sie¢ i zaczgtam szukaé in-
nego sposobu.

Podobnie jak wiele innych oséb,
o dietach ketogenicznych dowie-
dziatam si¢ przez Internet. Prawde
méwiac, keto odkrylam pewnej
nocy, gdy przegladatam na Reddi-
cie zdjecia przedstawiajace postepy
w utracie wagi. Jako ze dopiero co
zrezygnowalam z wysokoweglowo-
danowej surowej diety weganskiej ze
wzgledu na to, jak okropnie si¢ przez
nig czutam, lepszy sposéb na stoso-
wanie diety zdecydowanie wzbudzit
moje zainteresowanie.

Obejrzatam bardzo wiele robia-
cych wrazenie zdje¢¢ przed i po —
autorzy ich wszystkich zachwalali
keto jako sekret stojacy za tymi re-
zultatami. Po spedzeniu nocy na
uwaznym studiowaniu subreddita

DLACZEGO SPROBOWALAM KETO
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poswigconego keto, zdecydowatam,
ze dam tej diecie szansg. W koricu
dopiero co odkrylam, ze dieta wyso-
koweglowodanowa nie byta dla mnie
odpowiednia. Dlaczego miatabym
nie sprébowa¢ odwrotnej metody?

Zagratam va banque.

Do$¢ szybko dostrzegtam efekey.
W pierwszym tygodniu zrzucitam
ponad 2 kilogramy. Po trzech mie-
sigcach stracitam 9 kilograméw,
ktére mnie dreczyly — a to wszyst-
ko bez wprowadzania innych zmian
w moim stylu Zycia.

Poza utrata wagi dostrzeglam
takze inne oznaki poprawy mojego
stanu zdrowia. Pierwszy raz w zyciu
moje trawienie si¢ unormowato.
Cho¢ fakt, ze wezesniej tego samego
roku przestatam spozywaé gluten,
z pewnoscia pomdégt w zlagodzeniu
symptoméw zespotu jelita drazliwe-
go (IBS), keto przyniosto radykalna
zmiang w funkcjonowaniu mojego
uktadu trawiennego. Pozwdl, ze po
prostu powiem — bez zbytniego za-
glebiania si¢ w szczegdly — ze wresz-
cie zrozumiatam, co maja na mysli
lekarze i reklamy suplementéw bton-
nika, gdy méwiag o ,regularnosci
wypréznient”.

Poza zmianami trawiennymi
do$wiadczytam takze redukcji bélu
stawéw oraz opuchlizny — objawdw,
z ktérych istnienia nie zdawalam
sobie sprawy do momentu, gdy
zniknely. Obudzitam sig, czujac,

WEGANSKA DIETA KETOGENICZNA

ze jestem wypoczeta; odkrytam,
ze jestem w stanie mysle¢ bardziej
przejrzyscie, a nawet miatam wigcej
energii w ciagu dnia.

Nie wszystkie zmiany pojawily si¢
réwnie szybko.

Po kilku miesiacach stosowa-
nia diety ketogenicznej zacz¢tam
dostrzega¢, ze moje objawy endo-
metriozy zaczynaly robi¢ si¢ mniej
intensywne. Dla oséb, ktérym en-
dometrioza jest obca — to zaburzenie
miesigczkowania, ktére powoduje
duzo bdlu, opuchlizn¢ oraz waha-
nia nastrojéw (a takze wiele innych
probleméw). Chociaz bél i opuchli-
zna nie zniknely catkowicie, to sa
zazwyczaj na tyle tagodne, ze jestem
w stanie normalnie Zy¢ — a wezesniej
kazdego miesigca zdarzaly si¢ dni,
w ktérych nie mogltam podnies¢ sig
z 16zka.

Zaczglam takze dostrzegaé, jak
okropnie czul si¢ méj organizm po
spozywaniu nadmiaru weglowo-
danéw. Podobnie jak w przypadku
innych diet, moja pierwsza préba
keto nie byta jedyna. Dieta zaczynata
mnie nudzié, robitam sie leniwa lub
moéwitam o pewnych produktach, ze
zjem je ,tylko ten jeden raz”, a potem
okazywalo sig, ze wciaz ulegatam wy-
sokoweglowodanowym przekaskom
przez kolejny tydzied. Za kazdym
razem, gdy tak si¢ dziato, czutam si¢
okropnie, przez kilka dni miatam
kaca spowodowanego spozyciem



duzej ilosci weglowodanéw oraz cu-
kru, a nastgpnie wracatam do jedze-
nia ich niewielkiej ilo$ci.

W koricu uswiadomitam sobie, ze
keto jest dla mnie nie tyle dieta, co
stylem zycia, i zacz¢tam traktowac je
wiasnie w ten sposéb. Zamiast sta-
raé si¢ przemyci¢ pokarmy z duza
zawartoscig cukru i oszukaé system,
zaczelam wymysla¢ bardziej ,,zabaw-
ne” przepisy — by si¢ nie zanudzi¢ ani
nie czu¢, ze omijaja mnie desery lub
male przyjemno$ci. Zaczgtam ina-
czej patrzeé na jedzenie, skupiajac
si¢ nie na smaku, a na tym, jak si¢
po nim czuj¢. Przestalam obwinia¢
si¢ za to, ze niekiedy przekraczam
moj limit spozycia weglowodanéw

i przeniostam uwage na moje ogél-
ne nawyki zywieniowe oraz doko-
nywanie pozytywnych wyboréw na
wigksza skale. Ta strategia naprawde
pomaga mi utrzymaé motywacje,
by niemal zawsze je$¢ niewiele we-
glowodandw, dzigki czemu czujg si¢
zdrowsza i szczesliwsza.

W czasie, gdy uczylam si¢ z In-
ternetu wszystkiego na temat keto,
zapisatam si¢ takze na program zy-
wieniowy. Wraz z uplywem czasu
pracowatam, by potaczy¢ t¢ nowo
nabytg wiedz¢ zaréwno z mojg we-
ganiska, jak i ketogeniczng dietg
i zacz¢tam koncentrowac si¢ na po-
dejsciu, ktore jest dla mnie skuteczne
i ztdwnowazone.

DLACZEGO SPROBOWALAM KETO
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(Czym jest dieta ketogeniczna?

W skrocie, dieta ketogeniczna to sposob odzywiania wigzacy sie z jedzeniem

duzejilosci ttuszczow, matej ilosci weglowodanow oraz umiarkowanej ilosci biat-

ka, ktory przestawia twoje ciafo ze spalania glukozy (cukru) w celu uzyskania

energii na stan ketozy — w ktorym twoj organizm preferencyjnie wykorzystuje

ciata ketonowe oraz ttuszcz jako zrodfa paliwa. Twoja watroba wytwarza ciata

ketonowe z ttuszczu, gdy organizm musi uzyskac energie, ale nie ma w nim

glukozy. Do tego procesu dochodzi najczesciej podczas okresow ograniczania

weglowodanow, bardzo ograniczonego spozywania jedzenia oraz intensywnych

cwiczen. Acetooctan oraz beta-hydroksymaslan to ciata ketonowe; aceton

(produkt uboczny ich rozpadu) czesto rowniez uznaje sig za ciato ketonowe.

Wigkszos¢ ludzi na $wiecie spala
obecnie glukoze jako gtéwne Zrédlo
energii. Kiedy jesz co$, co zawiera
weglowodany, twdj organizm roz-
dziela je na cukry proste — a wigk-
sz0$¢ z nich to glukoza. Zostaje ona
wchionigta do twojego krwiobiegu,
gdzie wywoluje uwalnianie insuliny
przez trzustke. Insulina wymaga na-
stepnie absorpcji glukozy przez twoje
migsnie, by ja przechowad i wykorzy-
sta¢ jako glikogen. Insulina sygnali-
zuje takze twojemu organizmowi,
by zachowat nadmiar glukozy oraz
tréjglicerydéw pod postacig tkanki
ttuszczowej oraz zatrzymuje wszelkie
trwajace procesy spalania thuszczu'.
Fruktoza, cukier powszechnie
wystepujacy w owocach, nekrtarze
z agawy oraz — cieszac si¢ zla stawg —
syropie kukurydzianym z wysoka

WEGANSKA DIETA KETOGENICZNA

zawartoscia fruktozy (a takze innych
rodzajach pozywienia), jest przetwa-
rzana w watrobie, gdzie zostaje albo
przerobiona na glukoze i wystana do
krwiobiegu (w ktérym ma miejsce
proces opisany wyzej) lub jest w niej
przechowywana jako thuszcz (tréjgli-
cerydy)?. Chociaz bardzo niewielka
ilos¢ fruktozy zostaje przerobiona na
tréjglicerydy, to z czasem konsumo-
wanie jej ekstremalnie nadmiernych
ilosci moze prowadzi¢ do bezalkoho-
lowego sttuszczenia watroby”.

Cho¢ niektdrzy ludzie sa w stanie
bezproblemowo spala¢ glukozg jako
paliwo przez cale swoje zycie, to dla
innych opieranie si¢ na niej w roli
zrédla energii stanowi problem. Po
pierwsze, dzieje si¢ tak dlatego, ze
ich organizmy mogg przechowywaé
jedynie okreslong ilo$¢ glikogenu,



a zapasy te nalezy uzupelnia¢ poprzez
czgste jedzenie. Kojarzysz uczucie
ztoéci zwiazanej z gtodem, ktére-
go czasem (czytaj: nieustannie)
doswiadczasz? To skutek uboczny
gwattownego spadku twojego pozio-
mu cukru we krwi zwigzanego z ab-
sencja cukréw?. Wahania nastroju
oraz jego zaburzenia to zaskakujaco
powszechne efekty uboczne rozregu-
lowanego poziomu cukru we krwi’,
a jesli jestes jak ja, to z pewnoscia do-
brze zdajesz sobie z tego sprawg (tak
jak kazda osoba, ktéra kiedykolwiek
z toba mieszkata).

Jesli styszates o insulinoopornosci,
to wiesz o kolejnym potencjalnym
problemie zwigzanym ze spalaniem
glukozy jako gltéwnego Zrédia ener-
gii. Z czasem nadmierna konsump-
cja weglowodanéw moze sprawié, ze
twoje tkanki stang si¢ mniej wrazli-
we na insuling, ktéra uwalnia twoja
trzustka. Poniewaz ta sama ilo§¢
insuliny nie osiaga juz pozadanego
efektu, twoja biedna trzustka zaczyna
wytwarzaé jej wigcej, wskutek czego
ten cykl trwa po prostu dale;j.

W zwiazku z obecnoscia insuli-
noopornosci, cyrkulacja pozioméw
glukozy réwniez moze pozostaé wy-
soka, uszkadzajac tkanki, utrzymujac
organizm w stanie magazynowania
ttuszczu oraz uniemozliwiajac mu
spalenie tego, ktéry juz jest w nim
odlozony. Ostatecznie insulinoopor-
no$¢ moze prowadzi¢ do cukrzycy

typu 2, innych probleméw z me-
tabolizmem, a nawet choroby
sercowo-naczyniowej.

Z drugiej strony, gdy w twoim
krwiobiegu krazy zbyt mato gluko-
zy, dochodzi do uwolnienia innego
hormonu, zwanego glukagonem.
Moéwi on twojej watrobie, by prze-
tworzyta magazynowany glikogen
z powrotem na glukoze i uzyta jej
jako paliwa. Glukagon méwi takze
twojemu organizmowi, by rozdzie-
lit przechowywany ttuszcz na wol-
ne kwasy ttuszczowe i wykorzystat
je w roli paliwa. Spalanie wolnych
kwaséw ttuszczowych wytwarza cia-
ta ketonowe, ktére twéj mézg i ciato
moga wykorzysta¢ jako energie. To
poczatek ketozy odzywczej. Jesli da-
lej bedziesz ograniczat weglowodany,
twéj organizm wciaz bedzie spalal
ttuszez jako gléwne zrédlo paliwa.

Ciekawa sprawa zwiazang z meta-
bolizmem ketonéw jest to, ze insu-
lina jest dzigki niemu niepotrzebna.
Zamiast waha¢ si¢, poziomy insuliny
i cukru we krwi pozostaja relatyw-
nie stabilne. Ta stabilno$¢ hamuje
magazynowanie tluszczu, redukuje
pragnienie jedzenia oraz propaguje
rozpad tkanki thuszczowej’.

Taka tatwos¢ zrzucania tuszezu
oraz regulowanie sygnatéw glodu to
jedna z gtéwnych przyczyn, ze wzgle-
du na ktére tak wiele oséb (wlacznie
ze mng) stosuje diety ketogeniczne
oraz niskowgglowodanowe.

CZYM JEST DIETA KETOGENICZNA?
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Czym keto nie jest

W obiegu znajduje sie wiele btednych pojec dotyczacych diet ketogenicz-

nych, wiec postanowitam poswiecic chwile na odniesienie sie do niektorych

sposrod najbardziej powszechnych.

Ketoza to nie kwasica
ketonowa

Uwazam, ze to najwickszy

btad, ktérego powtarzanie

widuje w Internecie (i to
w przypadku powaznie brzmia-
cych Zrédel!). Ketoza to naturalny
proces, w ktéry organizm wchodzi
w odpowiedzi na ograniczenie we-
glowodanéw. Uwaza si¢ ja za rozwdj
ewolucyjny, majacy zapewnié¢ ochro-
n¢ przed efektami gtodu lub niedo-
boru jedzenia.

Kwasica ketonowa to bardzo
powazna dolegliwo$¢ wywolywana
przez niezwykle wysokie pozio-
my glukozy we krwi w potaczeniu
z powaznymi brakami insuliny. Ta
rzadka dolegliwo$¢ moze pojawi¢ si¢
w cukrzycy typu 1, ale bardzo mato
prawdopodobne jest, ze zapadna
na nig osoby, ktdére nie cierpia na
cukrzyce®.
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Keto nie jest dieta, w ktorej
dominuje migso

)

wyrazajacych dezorientacj¢ wobec

Ouzymuje¢ wiele e-maili
oraz komentarzy w me-
diach spotecznosciowych

tego, ze moja dieta jest zaréwno
wegariska, jak i ketogeniczna — jak
gdyby te dwie kwestie wzajemnie
si¢ wykluczaly. Poniewaz wigkszo$¢
sposobéw obrazowania diety keto-
genicznej podchodzi do niej od stro-
ny ,burgeréw, bekonu oraz sera”, to
panuje nieco watpliwosci na temat
rodzajéw jedzenia, ktére mozesz
spozywac.

Jak juz prawdopodobnie wydedu-
kowates (jako ze ksigzka nazywa si¢
Wegariskie keto), nie musisz jes¢ mig-
sa. Nie musisz jes$¢ tez jajek, nabiatu
ani niczego, czego jes¢ nie chcesz.
Dieta ketogeniczna to po prostu
sposéb jedzenia, ktéry wprowadzi
ci¢ w stan ketozy; dobér produkedw,
ktére w tym celu wykorzystasz, zale-
zy wylacznie od ciebie.



Keto nie jest dietg
bezweglowodanowa

Istniejg ,,diety bezweglowo-

danowe”, w ktérych ludzie

jedza zazwyczaj wylacznie
migso. Niektérzy decyduja si¢ takze,
by doda¢ do tego jajka lub olej, ale
celem jest ogétem zerowa konsump-
cja weglowodanéw.

Cho¢ stanowi to forme diety ke-
togenicznej, w zadnym wypadku nie
reprezentuje wszystkich diet tego
rodzaju. Diety bezweglowodanowe
znajduja si¢ na ekstremalnym koricu
spektrum. Wigkszo$¢ oséb stosu-
jacych diete ketogeniczna spozywa
dziennie od 20 do 50 graméw weglo-
wodanéw netto. (Wiegcej informagji
o weglowodanach netto znajdziesz
na stronach 26-28). Jesli wezmie sie
pod uwagg blonnik — mozesz jes¢ na-
wet do 100 graméw weglowodandw!

Uwazam, ze to istotna réznica,
poniewaz widziatam wiele oséb, kté-
re argumentujg przeciwko dietom
ketogenicznym, cytujac, Ze sa one
zbyt ekstremalne, jako ze wiazg si¢
z catkowitym wyeliminowaniem we-
glowodanéw. W przypadku wigkszo-
$ci 0s6b jest to po prostu nieprawda.

Keto nie jest ,uniwersalne”
Nie istnieje jeden wiasci-

wy sposéb na stosowanie
diety ketogenicznej. Nasze

organizmy, style Zycia oraz cele sa
rézne — tak samo jak podejscie do
jedzenia. Niektdrzy ludzie decyduja
si¢ na spozywanie ttuszczu, biatka
oraz weglowodanéw w konkretnych
proporcjach, a inni wybierajg licze-
nie weglowodanéw. Niektdrzy pre-
feruja przyjecie bardziej intuicyjnej
metody keto i trzymaja si¢ spozy-
wania pokarméw, ktére majg niska
zawarto$¢ weglowodanéw i dzigki
ktérym czuja si¢ dobrze.

Tak dtugo jak stosujesz dietg, kté-
ra utrzyma ci¢ w stanie ketozy — jesz
keto. By dowiedzie¢ sig, jak spraw-
dzi¢, czy jeste$s w ketozie, przeczytaj
sekcje poswigcong badaniu ketonéw
na stronach 37 i 38.

Keto to nie lista pokarméw

Z

produktéw, ktére ,mozesz”, lub ktd-

Nie moge tego wystar-
czajaco podkredli¢ — diety
ketogeniczne nie s3 listami

rych ,nie mozesz” zje$¢. Nie sadze,
by przypisywanie konkretnym po-
karmom lub ich zestawom ,,dobroci”
lub jakiej$ innej formy dietetyczne;j
moralnosci bylo na dtuzsza metg po-
mocne. Mysle, ze wigksza warto$¢ ma
poddanie ich indywidualnej ocenie
oraz oszacowanie, co robia dla nasze-
go organizmu (lub w jaki sposéb mu
szkodza). Zamiast wiec méowié, ze
»na keto nie mozesz je$¢ cukierkéw”,
spdjrz na te stodycze pod katem tego,

CZYM KETO NIE JEST
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z czego si¢ sktadaja — gléwnie z cu-
kru wraz z niewielka ilo$cia ttuszczéw
przemystowych — i pomysl o efekcie,
jaki wywota ich zjedzenie.

Moéwienie, ze nie mozesz cze-
gos$ zje$¢, poniewaz ,nie jest keto”,
zmienia dietg ketogeniczna w rodzaj
hiperrestrykcyjnej, dogmatycznej
fanaberii, ktdra obarcza site woli cie-
zarem odpowiedzialnosci za sukces.
Ten model nie zadziatal w przypad-
ku wickszosci z nas w przesztosci —
dlaczego wigc mialby zadziataé teraz?

Oczywiscie na poczatku niekté-
rym osobom bardzo pomaga trzy-
manie przy sobie listy pokarméw
przyjaznych keto — az przyzwyczaja
si¢ do ketogenicznego sposobu je-
dzenia (dlatego wiasnie na stronach
48 i 49 tej ksigzki znajdziesz liste
zakupéw!). Nie ma nic ztego w ko-
rzystaniu z listy, jesli ci to pomaga.
Po prostu miej swiadomos¢, ze nie
istnieje $cisle okreslona lista ,pro-
duktéw keto”.

Keto nie jest dietg bogata
w biatko

Popularne w przesztosci
diety niskowgglowoda-

nowe wiazaly si¢ réwniez

WEGANSKA DIETA KETOGENICZNA

z duzymi ilociami biatka. Diety ke-
togeniczne réznig si¢ od nich tym,
ze nie traktujg priorytetowo znacznej
konsumpcji biatka, poniewaz jego
nadmiar moze zostal przerobiony
w organizmie na glukoz¢ (za pomoca
procesu zwanego glukoneogeneza)
i sprawié, ze zostaniesz wyrzucony
z ketozy, zmniejszajac pozytywne
efekey diety’.

Keto to nie panaceum

Mysle, ze wazne jest usta-

lenie rozsadnych oczeki-

wan. Latwo jest zaplataé si¢
w ekscytacji zwiazanej z ujrzeniem
na forach internetowych imponuja-
cych przypadkéw utraty wagi oraz
po ustyszeniu historii o ludziach,
ktérych zycie i zdrowie zmienilo si¢
na lepsze. Dieta keto moze okazad si¢
dla niektérych czyms przetomowym,
lecz nie dla kazdego jest to réwnie
radykalne do$wiadczenie.

Wszyscy pragniemy uzyskac szyb-
ka i prosta odpowiedz, a cho¢ niekté-
re osoby do$¢ predko doswiadczaja
drastycznych zmian, nie dzieje si¢ to
u wszystkich. Nie popadaj wigc we
frustracjg, jedli nie ujrzysz natych-
miastowych rezultatéw!



(zy maslo to weglowodany?
‘Przyjrzyjmy si¢ makroelementom

Trudno jest mowic o proporcjach makroelementow bez uprzedniego rozpo-

znania, czym one sa. Makroelementy — w skrocie ,,makro” - to trzy gtowne

komponenty, z ktorych sktadaja sie wszystkie rodzaje pokarmu - ttuszcz,

biatko i weglowodany. Nasze ciata wykorzystujg te makroelementy w celu

uzyskania energii, rozktadajac je na czesci nadajace si¢ do uzytku oraz maga-

zynujac ich nadmiar pod postacig tkanki ttuszczowej na okresy niedostatku.

Te trzy podmioty sg dosc ztozone i wigza sig z wieloma ruchomymi elementa-

mi, ale poki co zajme sie wytgcznie omowieniem podstaw.

Tak naprawde
to nie weglowodanow
nalezy si¢ bac

Latwo jest si¢ zapedzi¢ i sklasyfiko-
wal wszystkie weglowodany jako zte,
ale w ten sposéb troche za mocno
upraszczamy temat. Weglowoda-
ny (a nawet cukry) sa naturalnymi
sktadnikami rodlin, a zatem takze
pokarmu, ktéry spozywamy. Istotne
jest, by nie unika¢ weglowodanéw
catkowicie i wybra¢ te, ktére dadza
ci najwigkszy odzywczy stosunek
wysitku do wartosci.

W przypadku standardowej za-
chodniej diety wigkszo$¢ weglowo-
danéw pochodzi z przetworzonych
ziaren lub skrobi oraz cukréw rafino-
wanych. W weganiskim i ketogenicz-
nym sposobie odzywiania wigkszos¢

weglowodanéw pochodzi z orze-
chéw, nasion, zieleniny, warzyw nie-
zawierajacych skrobi oraz niektérych
owocéw jagodowych.

Kiedy zaadaptowatam si¢ do
tluszczu, przestalam martwié si¢
weglowodanami, ktére spozywam
w formie ciemnej zieleniny oraz
chrupiacych warzyw takich jak
brokuly, kalafior, seler, ogérki oraz
rzodkiewki. Tak, te pokarmy to

CZY MASLtO TO WEGLOWODANY?
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weglowodany, ale uwazam, ze od-
zywcze korzysci plynace ze zjedze-
nia dodatkowej porcji brokutéw na
kolacj¢ przewazaja nad minusem,
jakim jest spozycie paru graméw we-
glowodanéw netto wigcej.

Owoce to kolejny temat, ktéry
prowokuje w sferze keto glosne opi-
nie. W skrécie: tak, mozesz jes¢ owo-
ce. Wigkszo$¢ z nich jest dos¢ bogata
w weglowodany, ale owoce jagodowe
zawieraja ich niewiele i maja w so-
bie antyoksydanty, a takze witami-
ny i mineraly. Stanowia wigc dobry

wybbr, jesli masz zamiar cieszy¢ si¢
owocami, bedac na keto.

Niektérzy ludzie unikaja owocédw
podczas procesu adaptacji do thusz-
czu. Nie jest to konieczne, o ile
spozywasz wystarczajaco niewiele
weglowodandw, by pozostaé w keto-
zie, ale moze sprawié, ze jej utrzy-
manie stanie si¢ nieco prostsze. Na
wezesnym etapie diety mozesz takze
zdecydowaé si¢ zminimalizowaé
konsumpcje¢ weglowodanéw i uni-
ka¢ owocéw oraz wigkszosci warzyw.
To naprawdg zalezy od ciebie.

ALE... POTRZEBUJESZ WEGLOWODANOW!

Wielu zawodowcow w dziedzinie odzywiania (oraz osob, ktore maja wy-

starczajaco drogi sprzet do nagrywania, by pozowac na zawodowcow na

YouTube) twierdzi, ze potrzebujesz weglowodanow do zycia. Dzigki nim

funkcjonuje twoj mozg! Bez weglowodanow umrzesz!

To niekoniecznie nieprawda, ale jest to stwierdzenie nieco mylace.

Prosta prawda wyglada tak, ze nie istniejg ,niezbedne” weglowoda-

ny — w przeciwienstwie do niezbednych aminokwasow oraz kwasow

ttuszczowych, ktore musisz spozywac, by moc funkcjonowac. Twoj

mozg potrzebuje troche weglowodanow, ale nie musisz ich jesc, by je

otrzymac.

Pamietasz fragment o tym jak organizm zmienia nadmiar biatka

(aminokwasow) w glukoze za pomocg glukoneogenezy? Coz, ten me-

chanizm istnieje nie bez powodu. Jesli twoje ciato bedzie potrzebowato

wiecej glukozy niz dostarczasz pod postacig weglowodanow, to zdecy-

dowaniejest w stanie stworzyc swoj w’rasny zapas.

WEGANSKA DIETA KETOGENICZNA



Szybki wstep do tluszczow

Temat tluszczéw jest nie tylko
skomplikowany; jest niezwykle kon-
trowersyjny i codziennie wiele si¢
o nim dyskutuje w sferze publicznej.
Duza cz¢$¢ negatywnej prasy doty-
czacej diety ketogenicznej koncen-
truje si¢ na przyktad wokét szoku
zwiazanego z samg iloscig tluszezu,
ktéra spozywaja stosujace ja osoby.
W koricu wychowywano nas, by-
$my mysleli, ze ttuszcz w diecie jest
przyczyna wielu probleméw zdro-
wotnych — od otytosci do choroby
SErCOW0-naczyniowe;.

Kiedy po raz pierwszy przeczy-
tatam o tej pozornie szalonej ilosci
ttuszczu, ktérg regularnie spozywaja
osoby bedace na diecie ketogenicz-
nej, bytam podobnie skonsterno-
wana. Spedzitam wigkszo$¢ mojego
zycia, skupiajac si¢ na jedzeniu pro-
lub

pozbawionych ttuszczu, prébujac

duktéw niskottuszczowych

wpasowac¢ si¢ w najmniejszy mozliwy
rozmiar — a teraz czytalam, ze odpo-
wiedzig moze by¢ w rzeczywistosci
dieta wysokotluszczowa. Poczutam
réwnej wielko$ci mieszanke irytacji
i ciekawosci.

Gdy dowiedzialam si¢ wigcej
o tluszczu w diecie, zdalam sobie
sprawe, ze unikanie go przez tak
dtugi czas bylo czyms absurdalnym.
Ttuszcze, a szczegblnie pokarmy pet-
nowarto$ciowe, ktdre je zawieraja, s3

pelne witamin, mineratéw i innych
fitochemikaliéw, ktére sa niezbed-
ne dla naszego zdrowia. Co wigcej,
badania wykazuja, ze diety — takie
jak $rédziemnomorska — kedre wia-
23 si¢ z wyzsza iloscig spozywanych
ttuszczéw (szczegdlnie tych pocho-
dzacych z oliwek oraz oliwy, ale
takze ryb i niektérych seréw) moga
chroni¢ zdrowie zaréwno serca, jak
i mézgu'.

ZRODLA TLUSZCZU
Lata temu pracowatam jako ,specja-
listka od zdrowego zywienia” w sieci
sklepéw spozywczych z zywnoscia
naturalng. Praca wigzala si¢ z przy-
gotowywaniem zdrowych przepiséw
oraz edukowaniem zaréwno pra-
cownikdw, jak i klientéw na temat
korzysci plynacych z rozmaitych po-
karméw. Chociaz program byt, jako
calo$¢, nieco tluszczofobiczny, to
przylgneta do mnie jedna czgéé jego
filozofii — traktowanie priorytetowo
uzyskiwania ttuszczéw z zywnosci
pelnowartosciowej.

Pomyst stojacy za ta rekomen-
dacja polega na tym, ze oliwki od-
zywiaja bardziej niz oliwa, a tahini
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(pasta z mielonych nasion sezamu)
ma wicksza warto$¢ niz olej sezamo-
wy. Wzigtam sobie t¢ informacje do
serca i wlaczytam jg do mojej me-
tody jedzenia oraz gotowania. Nie
moéwie, ze w ogdle nie uzywam ole-
jow; po prostu staram si¢ mysle¢, czy
mogltabym zamiast nich wlaczy¢ do
positku petnowartosciows zywnosé.
Roslinne Zrédta thuszezu w diecie
ketogenicznej obejmujg awokado,
kokosy, oliwki, orzechy, nasiona oraz
przygotowane z nich oleje. By zna-
lez¢ bardziej kompletng liste, zajrzyj
na strone 48.

Istnieje wiele skrétowcéw dotycza-
cych tluszczéw — moze si¢ to okazad
nieco mylace. By uprosci¢ sprawe,
zerknijmy na rézne rodzaje ttusz-
czéw oraz ich zrédel:

Ttuszcze nasycone (SFA)

w temperaturze pokojo-

O wej zachowuja forme sta-
ta. Ze wzgledu na swoja
strukture majg tendencje do po-
wolnego utleniania si¢’. Weganie
znajdujg je zazwyczaj w kokosach
(oraz oleju kokosowym), oleju

palmowym, a takze masle
kakaowym.

Jednonienasycone kwasy
(MUFA)

w temperaturze pokojo-

ttuszczowe

wej przyjmuja zazwyczaj forme
cieczy, ale w lodéwce zmieniajg
sie w ciata state. Awokado, orze-
chy, oliwki oraz przygotowane
z tych produktéw oleje to zrédta
MUFA. Takich olejéw zazwyczaj
uzywa si¢ do gotowania.

Wielonienasycone kwasy

tluszczowe (PUFA) po-

zostaja ciecza, nawet gdy
przechowuje si¢ je w lodéwee i s
znacznie bardziej delikatne niz
MUFA lub ttuszcze nasycone. Nie
powinno si¢ ich zatem uzywac do
gotowania i lepiej pozyskiwaé je
z produktéw petnowartoscio-
wych. Niezbedne kwasy ttuszczo-
we (jak omega-3 oraz omega-0) to
przyktady PUFA. Ich Zrédla to
migdzy innymi oleje z lnu oraz
wickszos¢ nasion i olejéw przemy-
stowych, takich jak canola (rzepa-
kowy), kukurydziany i inne ,,0leje
roélinne” (patrz: ramka ponizej).

" Ze wzgledu na niskie tempo utleniania, ttuszcze nasycone moga by¢ przechowywane

dtuzej. Jesli wige robisz zapasy do bunkra, to olej kokosowy moze okaza¢ si¢ solidnym (hm?)

dodatkiem. Warto to przemysled.
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Gdy tylko si¢ da, staram si¢ kupowac
tloczone na zimno oliwy ,extra-virgin”
(pochodzace z pierwszego ttoczenia),
poniewaz zawieraja wigcej skladni-
kéw odzywezych niz te pochodzace
z drugiego lub trzeciego tloczenia,
a takze te, ktére zostaly przetworzone
w wysokiej temperaturze.

typu,
przechowywaé oleje w chlodnym,

Niezaleznie od lubie
ciemnym miejscu. Nasiona i oleje
o wysokiej zawartosci PUFA trzy-
mam w lodéwce i unikam duzych
zmian temperatury, by zapobiec
utlenianiu.

W przypadku gotowania moim prio-
rytetem jest olej kokosowy lub oliwa

z oliwek. Zdecydowanie mozesz wy-
korzysta¢ do tego inne MUFA, ale
uwazam, ze s3 za drogie. Staram si¢
takze utrzymywa¢ dos¢ niska tempe-
ratur¢ plyty grzewczej — szczegdlnie,
gdy gotuje na olejach.

Chociaz uzywanie olejéw PUFA
do gotowania lub pieczenia nie jest
rekomendowane ze wzgledu na to,
z jaka fatwoscig ulegaja utlenieniu
(jelczeja), to badania wykazaly, ze
pieczenie z wykorzystaniem catych
lub mielonych nasion nie jest réw-
nie destrukcyjne, a w rzeczywistosci
zabezpiecza wigkszo§¢ ALA oraz
innych skfadnikéw''. (Czytaj da-
lej, by dowiedzie¢ si¢ wigcej o ALA
oraz innych niezbednych kwasach
ttuszczowych). Mimo wszystko pod-
grzewane nasiona staram si¢ konsu-
mowac z umiarem.

KILKA StOW O OLEJACH PRZEMYSLOWYCH

Produkcja olejow przemystowych z nasion wymaga uzycia chemicz-

nych rozpuszczalnikow lub wysokich temperatur — w ten sposob olej

jest wydobywany z nasion. Przykfadami sa oleje canola, sojowy, ku-

kurydziany i inne sposrod tak zwanych olejow roslinnych. Nie tylko

maja bardzo wysoka zawartosc kwasow ttuszczowych omega-6, ktore

wywotuja stany zapalne, ale przetwarzanie usuwa z nich wiele korzyst-

nych skfadnikow odzywczych. Zazwyczaj unikam tego rodzaju olejow

podczas gotowania, decydujac sie zamiast tego na oleje ttoczone na

zimno - na przyktad oliwe z oliwek lub olej kokosowy - ktore zachowujg

wiece] ze swojej wartosci odzywczej i zawierajg mniejsze ilosci kwasow

ttuszczowych omega-6.
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Niezbedne nienasycone kwasy ttusz-
czowe s3 konieczne dla naszego
zdrowia. Nasze ciala nie moga ich
syntetyzowaé, musimy wiec pozy-
ska¢ je z jedzenia lub suplementéw.
Dwa rodzaje kwaséw ttuszczowych,
ktdre sa niezbedne dla ludzi, to ome-
ga-3 oraz omega-6. Poniewaz kwasy
ttuszczowe omega-3 najbardziej ob-
ficie wystepuja w rybach, to weganie
CZESto SpOZywajq je W mniej niz wy-
starczajacych ilosciach'.

Deficyt kwaséw tluszczowych
omega-3 u wegan to powdd do kilku
zmartwieri — miedzy innymi dotycza-
cych potencjatu pojawienia si¢ depresji
oraz neurodegeneracji na pézniejszym
etapie zycia. Cho¢ wydaje sig, ze
rozwigzaniem jest po prostu ,,przyje-
cie suplementu omega-3”, to w tym
przypadku nie jest to catfa historia.

Bilansowanie kwasow tluszczowych
omega-3 i omega-6. By uprosci¢
nieco sprawe, przyjme, ze kwasy
ttuszczowe omega-6 majg zazwyczaj
whasciwodci zapalne, a omega-3 —
przeciwzapalne. Wazne jest, by
odnotowaé, ze nie kazde zapalenie
jest dla ciata zle. Kiedy masz jakas
rane, zapalenie to sposéb, w ktdry
ciato zabezpiecza ten obszar. Jesli na
przyktad skrecisz sobie kostke, po-
wstaly w rezultacie obrz¢k to plyn
wysylany, by ochroni¢ ten obszar
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wraz z biatymi krwinkami. Obrze¢k
wywiera nacisk na nerwy kostki, wy-
wotujac bél i zniechecajac do korzy-
stania ze zranionego miejsca. W tym
przypadku pragniemy reakcji zapal-
nej — przynajmniej na chwile.
Chociaz niektére zapalenia moga
by¢ na kr6tka mete pomocne, to prze-
wlekle zapalenie organizmu uznaje si¢
obecnie za gtéwna przyczyng wielu
(o ile nie wiekszosci) choréb'4. W ba-
daniach powiazano diety o wysokiej
proporcji kwaséw omega-6 wzgledem
omega-3 ze zwigkszona czestotliwo-
$cia wystgpowania miazdzycy, otylosci
oraz cukrzycy', natomiast diety o wy-
sokiej zawarto$ci kwaséw thuszczo-
wych omega-3 — ze zmniejszeniem si¢
czestotliwosci wystepowania tych cho-
r6b'¢. Korelacja nie réwna si¢ oczywi-
Scie przyczynowosci, ale z pewnoscig
jest to kwestia warta przemyslenia.
Poglad popularny wsréd spotecz-
nosci skoncentrowanych wokét od-
zywiania i zdrowia sugeruje, ze kwasy
ttuszczowe omega-3 i omega-6 naj-
lepiej jest konsumowaé w stosunku
1:1, by utrzyma¢ kontrolg nad zapa-
leniem. Uwaza sie, ze stosunek ten
utrzymywat si¢ w dietach spozywa-
nych przez naszych przodkéw w cza-
sach przed wynalezieniem rolnictwa
i ograniczal stany zapalne do mini-
mum. Bardziej powsciagliwy poglad
moéwiacy o stosunku 1:3 kwaséw
ttuszczowych omega-3 do omega-6
jest blizszy ideatowi mozliwemu do



osiagniecia. Tak czy owak, wspotcze-
sne schematy konsumpgji sa od tego
dos¢ dalekie. Przecietna zachodnia
dieta wiaze si¢ w rzeczywistosci ze
stosunkiem spozycia kwaséw ome-
ga-3 do omega-6 o wartosci okoto
1:20 lub nawet wyzszej"’.

Przyczyna tej rozbieznosci jest to,
ze kwasy ttuszczowe omega-6 wyste-
puja powszechnie w oleju sojowym,
kukurydzianym oraz przemysto-
wych olejach z warzyw lub nasion,
a z wszystkich z nich obficie korzysta
si¢ w przypadku gotowania komer-
cyjnego oraz na potrzeby produktéw
przetworzonych.

Osoby bedace na standardowej
diecie ketogenicznej w kwestii spo-
zycia kwaséw ttuszczowych omega-3
polegaja zazwyczaj na rybach zimno-
wodnych, takich jak toso$. Olej rybi
zawiera wszystkie trzy formy kwaséw
ttuszczowych omega-3 — ALA, EPA
oraz DHA. Roélinne zrédta kwaséw
ttuszczowych omega-3, takie jak
nasiona Inu lub orzechy wtoskie,
zawieraja wylacznie znaczne ilo$ci
ALA, ktére organizm jest w stanie
przetworzy¢ na inne formy, lecz
z nieszczeg6lng skutecznoscia'®.

Dodajac kolejng warstwg kom-
plikacji, w badaniach zademonstro-
wano, ze ALA jest przetwarzane
jeszcze gorzej w obecnosci wyzszych
pozioméw kwaséw linolowego (LA),
najbardziej powszechnego z kwaséw
ttuszczowych omega-6'". Niektére

badania sugeruja, ze zwazywszy na
ten fakt, zminimalizowanie kon-
sumpcji kwaséw tluszczowych ome-
ga-6 wraz z jednoczesng konsumpcja
kwaséw omega-3 jest wazniejsze od
propordji ich spozywania.

Ze wzgledu na niski wspélczyn-
nik konwersji weganom rekomen-
duje si¢*® suplementacj¢ mieszanki
omega-3 opartej na algach i zawie-
rajacej ALA, EPA oraz DHA, by
otrzyma¢ pelne spektrum kwaséw
ttuszczowych omega-3.

Zrodta kwasow tluszczowych ome-
ga-3. Kwasy tluszczowe omega-3
wystepuja w niemal wszystkich rodza-
jach pokarméw rodlinnych. Napraw-
de — 100 graméw brukselek (okoto
5 $rednich sztuk) zawiera nieco po-
nad 20 procent rekomendowanego
spozycia kwaséw thuszczowych ome-
ga-3 o wartosci 1,6 grama. Brukselki
majg tez bardzo korzystny stosunek
(1:2,33) omega-3 do omega-6 — tak
jak mnéstwo innych warzyw?!.
Istnieja oczywiscie o wiele bar-
dziej wydajne sposoby konsump-
c¢ji kwaséw tluszczowych omega-3
z korzystnym stosunkiem omega-3
do omega-6. Przyktadowo 1 tyzka
mielonych nasion Inu (7 graméw)
zawiera 1,6 grama ALA. W ponizszej
tabelce znajdziesz listg zrédel kwa-
séw tluszczowych omega-3, a takze
ich zawarto$¢ kwasu ttuszczowego
omega-6 oraz stosunek obu kwaséw.
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PRODUKTY

Stosunek

ALA/omega-3

LA/omega-6

(gnal100g) (gna100g)

omega-3 do

omega-6

Nasiona Inu 22,8 5,9 3,86
Olgj Iniany, ttoczony na 53,4 14,3 3,75
zimno

Nasiona chia 17,8 5,8 3,06
Nasiona Sacha inchi 19,9 13,7 1,45
Nasiona konopi, tuskane 8,7 274 0,32
Orzechy wioskie 9,6 38,1 0,25
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Zrédto: Baza danych sktadu pokarméw Ministerstwa Rolnictwa Stanow Zjednoczonych

Redukowanie spozycia kwasu tlusz-
czowego omega-6. Jak wspomniatam
wezesniej, zredukowanie konsump-
¢ji kwaséw ttuszczowych omega-6
jest rownie wazne co zawarcie w die-
cie produktéw bogatych w omega-3.
Regularnie $ledz¢ to w aplikacji
Cronometer. (Po wigcej informacji
na temat $ledzenia substancji odzyw-
czych zerknij na strong 35).

Z tego powodu zdecydowanie zale-
cam unikanie przemystowych olejéw
z nasion, oleju sojowego oraz innych
olejow z warzyw, ktére sa zazwyczaj
mocno rafinowane i majg bardzo
duzg zawarto$¢ kwaséw ttuszczowych
omega-6. Takich olejéw uzywa si¢
czgsto w restauracyjnych kuchniach,
ale wystepujg takze w sprzedawanych
komercyjnie sosach satatkowych,
pastach, i innych paczkowanych pro-
duktach zywieniowych. Jesli zastana-
wiasz si¢ dlaczego zadaje sobie trud,
by samodzielnie przygotowaé takie

WEGANSKA DIETA KETOGENICZNA

rzeczy jak majonez (s. 183), substytut
masta (s. 187) oraz dressing do satatek
(strony 184, 186 i 188) — oto znaczna
cze$C stojacej za tym przyczyny.

Wiele orzechéw i nasion — na
przykiad migdaly, orzechy brazylij-
skie, tuskane pestki dyni, nasiona se-
zamu oraz stonecznikowe — réwniez
maja stosunkowo wysoka zawarto$¢
kwaséw ttuszczowych omega-6. Sto-
suje je w mojej diecie, poniewaz sa
bardzo bogate w substancje odzyw-
cze, ale konsumuj¢ je z umiarem
i rébwnowaz¢ z innymi rodzajami
pokarmu, bogatymi w kwasy thusz-
czowe omega-3.

Obiecuj¢ — nie jest to tak skom-
plikowane jak brzmi! Jesli wydaje ci
si¢ to nieco przytlaczajace, sugeruje,
bys zaczal stara si¢ zawrze¢ w swojej
diecie wigcej pokarméw bogatych
w omega-3. Gdy juz stawisz temu
czoto, mozesz zacza¢ redukowac spo-
zycie omega-6.



Cho¢ nie lubi¢ przypisywaé pokar-
mom lub makroelementom ,do-
broci”, to istnieja pewne tluszeze,
ktérych warto unikaé: sztuczne
tluszcze trans. Te wytworzone przez
cztowieka ttuszcze nadaja olejowi
sztywnosci i uzywa si¢ ich podczas
produkcji margaryny oraz innych
produktéw zywieniowych, ktére
wymagaja nadania im struktu-
ry. (Drobne ilo$ci ttuszczéw trans
wystepuja w jedzeniu naturalnie —
gléwnie w migsie i nabiale — ale nie
o nich w tej chwili méwig). Maja
takze zwiazek z choroba sercowo-na-
czyniowg oraz wysokim poziomem
cholesterolu LDL (,,ztego”)*~.

Mimo ze wiele krajéw zakaza-
lo korzystania z ttuszczéw trans, to
wcigz pozostaja w systemie produkcji
zywnosci w Stanach Zjednoczonych
i nie tylko. Chce postawi¢ sprawe
jasno: ttuszcze trans nie oferujg zad-
nych korzysci odzywczych lub zdro-
wotnych i stanowiq zagrozenie dla
zdrowia®.

Poniewaz producenci

moga
»ukry¢” tluszcze trans na etykietach
zywieniowych, jesli ich zawartos¢
w porgji jest mniejsza niz 0,5 gra-
ma, wazne jest, by sprawdza¢ liste
sktadnikéw w poszukiwaniu ole-
jow czesciowo utwardzonych. Nie-
stety na rynku wciaz istnieje wiele
produktéw (szczegdlnie wegan-
skich substytutéw masta oraz serka

$mietankowego), ktére zawieraja
tluszcze trans.

Ale skad mam czerpac

biatko?

Uwazam, Ze to najczestsze pytanie,
ktére slysza zjadacze pokarméw ro-
$linnych, a réwniez takie, ktdre moze
zrobi¢ si¢ trochg irytujace. Prosta
odpowiedZ brzmi: ,zewszad”. Tak
wiele pokarméw rodlinnych zawiera
w sobie znaczne iloéci biatka — ziar-
na, orzechy, nasiona, fasolki, grzyby,
zielenina, i ogétem méwiac, warzy-
wa — ze weganom do$¢ tatwo jest
konsumowa¢ codzienng wymagana
dawke biatka i tak naprawdg nie wy-
maga to od nich wigkszych starar.

Na diecie ketogenicznej spra-
wy robig si¢ jednak troche bardziej
skomplikowane. Jako ze pokarmy
ro§linne, ktére zawierajg biatko, maja
w sobie takze weglowodany (i ttusz-
cze!), to utrzymanie spozycia biatka
na odpowiednim poziomie wraz
z jednoczesnym utrzymywaniem
niskiej konsumpcji weglowodanéw
moze okazaé si¢ wyzwaniem. Spo-
zywanie wystarczajacej ilosci biatka
i pozostanie w stanie ketozy to catko-
wicie osiagalny wyczyn, ale dokona-
nie tego jedynie z pomoca zywnosci
petnowartosciowej wymaga troche
wigcej wysitku — w przeciwieristwie
do suplementacji proszkami, batoni-
kami lub substytutami migsa.

CZY MASLtO TO WEGLOWODANY?

25



26

Aminokwasy to ,budulec”, z ktérego
sktadaja si¢ biatka. Nasze organizmy
wykorzystujg te biatka do naprawy
i budowy nowych tkanek, a takze do
syntezy hormondéw i enzyméw. Ist-
nieje dziewi¢¢ aminokwaséw, ktére
uwaza si¢ za niezbedne — co ozna-
cza, ze musimy je spozywac, ponie-
waz nasze organizmy nie moga ich
syntetyzowac.

Produkty odzwierzece takie jak
migso, jajka i nabial zawierajg kom-
plet niezbednych aminokwaséw we
whasciwych proporcjach, wigc osoby,
ktére jedza migso, jajka i/lub nabiat,
nie musza zazwyczaj martwic si¢
o konkretne aminokwasy. Z kolei
weganie muszg si¢ do tego nieco
bardziej przykladaé. Wigkszos¢ po-
karméw roslinnych zawiera wszyst-
kie dziewie¢ aminokwaséw, choé
niektére wystepuja w minimalnych
ilosciach. Spozycie aminokwaséw
réwnowazy si¢ zazwyczaj w ciagu
jednego lub dwéch dni— pod warun-
kiem, Ze stosujesz urozmaicona dietg,
pelna réznych rodzajéw jedzenia.

Dawniej uwazano, ze taczenie po-
karméw (na przyktad jedzenie razem
fasolek i ziaren) to jedyny sposéb na
spozywanie odpowiednich proporcji
aminokwaséw na dietach wegani-
skich. Na szczgécie ta opinia zostata
juz obalona przez wielu specjalistéw
od medycyny*.

WEGANSKA DIETA KETOGENICZNA

Jednak w przypadku wegariskiej
diety ketogenicznej sprawy sa nieco
bardziej skomplikowane, szczegélnie
w przypadku jednego z aminokwa-
séw: lizyny. Wystepuje ona najbar-
dziej powszechnie w fasolkach, co
w przypadku oséb stosujacych dietg
ketogeniczna oznacza zazwyczaj soje
warzywna. Jesli nie jesz produktéw
sojowych, inne niskoweglowodano-
we ro$linne Zrédta lizyny to miedzy
innymi tubin, odzywka biatkowa
z grochu oraz, w mniejszym stopniu,
pestki dyni. Jedna porcja soi, tubi-
nu lub odzywki biatkowej z grochu
dziennie powinna dostarczy¢ wy-
starczajacy ilo$¢ lizyny, by osiagnaé
jej wymagana dawke (przyjmujac,
ze spelniasz swoje ogblne wymogi
dotyczace biatka)®. Wickszo$¢ we-
ganiskich odzywek biatkowych réw-
niez dostarcza odpowiednia dawke
lizyny, cho¢ warto sprawdzi¢ na
etykiecie i upewni¢ si¢, ze odzyw-
ka, ktéra wybrate$, zawiera komplet
aminokwaséw w odpowiednich pro-
porcjach. W przypadku dobrych od-
zywek biatkowych wymieniona jest
zazwyczaj lista procentowej zawar-
toéci kazdego z aminokwaséw, kedre
si¢ w niej znajduja, w odniesieniu do
ilo$ci, ktérej potrzebuje organizm.

Kolejna kwestia, z ktérej nalezy zda-
wacé sobie sprawe podczas stosowania
diety weganskiej, jest zredukowana



strawno$¢ biatek roslinnych. Biatka
z soi i pszenicy uwaza si¢ generalnie
za najblizsze biatkom zwierzecym,
jesli chodzi o strawnos¢®, ale we-
gariskie biatka zazwyczaj po prostu
nie majg réwnie duzej biodostep-
nosci. Innymi stowy, nizsza propor-
cja biatek obecnych w produktach
rodlinnych jest utylizowana przez
twdj organizm. Dlatego tez ogdlna
rada dla wegan — szczegblnie atle-
téw — jest nadmierna ostroznosé

i konsumowanie ilosci biatka wiek-
szej niz rekomendowana przez rza-
dowe wytyczne dotyczace diety”.
Poniewaz w dietach ketogenicz-
nych preferuje si¢ umiarkowane
ilosci biatka, to wielu sposréd sto-

sujacych je wegan wybiera suple-
mentacj¢ za pomocg porcji odzywki
biatkowej bez cukru, by upewnic si¢,
ze spozywaja wlasciwa ilo$¢ biatka,
a jednoczesnie minimalizuja kon-
sumpcj¢ weglowodandw.
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