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Dro%i Cziﬁc{ nikw!

Dzickuje Ci za zakup tej ksiazki i za zaufanie, ktérym zostalam przez
Ciebie obdarzona.

Zacznijmy od rzeczy najwazniejszej. Nie jestem lekarzem ani die-
tetykiem. Ale od lat stosuje¢ diete ketogeniczng i moge z calym prze-
konaniem powiedzieé, ze zrewolucjonizowala ona moje zycie. Ksigzka
powstala na bazie wylacznie moich doswiadczen i wiedzy, ktérg pozy-
skatam dla wlasnego uzytku.

Tym samym moja rola nie jest przekonanie Ci¢ do modyfikacji
sposobu zywienia — ta odpowiedzialnos¢ spoczywa na Tobie. Decyzje
o zmianie podejmij jedynie w oparciu o wyniki badani i po konsultacji
z lekarzem i/lub dietetykiem. Jednoczesnie dobierz uwaznie specjaliste,
z ktérym bedziesz pracowaé. Porozmawiaj z tym, ktéry zna zalozenia
diety ketogenicznej, jej zalety i wady i nie myli ketozy odzywczej z kwa-
sicg ketonows, bedaca stanem groznym dla organizmu.

Moja rolg i celem jest natomiast pokazanie Ci, ze dieta ketoge-
niczna (jesli si¢ na nig zdecydujesz) nie musi by¢ nudna i czasochtonna.
Tak, positki ketogeniczne mogg by¢ ciekawe, kolorowe i zréznicowane
(dzigki czemu uciesza Twoje podniebienie i oko), a ich przygotowanie

zajmie raptem 20-30 minut.
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Jectem Ewelina. Na co dzieri pro-
wadze wlasny biznes — zajmuje si¢ mar-
ketingiem internetowym, a konkretniej

SEO (pozycjonowaniem stron w wyszu-

kiwarce). To determinuje siedzacy tryb
zycia, godziny spedzane przed kompute-
rem, stres i chroniczny brak czasu. Mimo to
staram si¢ zwalnia¢, wygospodarowywaé czas na
odpoczynek, trening i dobrg jakosciowo diete, a przez

to dba¢ o zdrowie moje i mojej rodziny. Od picciu lat jestem na diecie
ketogenicznej, a od czterech dzielg si¢ moimi przepisami na blogu

% Mis-Fox.pl. Jednak nie zawsze tak bylo...

Ciagle stosowalam jakies diety. Od kiedy pamigtam, ograniczalam
kalorie i redukowatam ttuszcz na rézne sposoby (dieta niskottuszezowa,
Dukana, kopenhaska i tym podobne). Jednoczesnie kompulsywnie
zajadatam stresy, co doprowadzilo do skokéw wagi i insulinooporno-
$ci. Insulinoopornos¢ z kolei przyczynita sie do kolejnych probleméw
zdrowotnych — od powazniejszych, jak coraz wicksza nadwaga, ryzyko
cukrzycy, przez wahania nastroju i napady glodu do bardziej prozaicz-
nych, takich jak sucho$¢ skéry i atopowe zmiany skérne, ciagle zme-
czenie i senno$¢ pomimo sporej dawki snu, a takze ostabienie organi-
zmu objawiajace si¢ miedzy innymi nawracajacym minimum dwa razy

w miesigcu wirusem opryszczki.

Otrzgsnelam si¢ mniej wigcej sze$¢ lat temu, gdy przy okazji badan
krwi potrzebnych do prawa jazdy z powodu bardzo wysokiego cukru
(blisko 120 mg/dl) dostalam zgod¢ na prowadzenie pojazdéw tylko

na czas okreslony. Ustyszalam wtedy, ze jesli teraz (mialam woéwcezas
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27 lat) mam tak kiepskie wyniki, to za 5-10 lat bed¢ w zaawansowanym

stadium cukrzycy i o prowadzeniu samochodu mogg zapomnied.

W tym czasie zatozytam firme. Poczatkowo pracowatlam w niezbyt
zdrowych warunkach — z kanapy w swoim domu. To ograniczyto okazje
do ruchu, wigc waga szla w gére. Lodéwka byla blisko, streséw duzo
(nie mialam doswiadczenia w prowadzeniu biznesu, zatem wszystko
bylo nowe, trudne i niespodziewane). I tak znalaztam si¢ na réwni

pochytej.

Latem, po blisko pét roku takiego trybu Zycia i po monitoringu stale
rosngcej wagi, w konicu co§ we mnie pekto. Wtedy trafitam do trenera,
ktéry stopniowo zaczal zmienia¢ moje podejscie do zywienia. Od niego
dowiedzialam si¢ o diecie ketogenicznej i to on skierowal mnie do
dietetyczki, ktéra po zleceniu kompletu badan pomogla mi postawié

pierwsze kroki w ketozie, a uwierzcie mi — nie byly one fatwe.

Dlaczego? Cate swoje zycie uczytam sig, ze ttuszez jest czyms zlym,
a weglowodany i zboza to podstawa piramidy zywieniowej. Przez wiele
lat stosowalam dziesiatki diet, takze opracowanych przez dietetykéw,
i kazda z nich eliminowala ttuszcze. I wszystkie koriczyly sie tak samo —
po krétszym lub diuzszym okresie jedzenia nudnych, niesmacznych dan
(przeciez to ttuszez jest nosnikiem smaku) wracatam do niezdrowych

nawykéw, a efekt jo-jo robit swoje.

Jak si¢ okazuje, nie jestem odosobnionym przypadkiem. Te¢ powta-
rzalnos¢ $wietnie skomentowal Jimmy Moore w ksiazce Dieta keto pod
lupg, na ktérg czegsto powoluje si¢ na blogu (to najlepsza publikacja

popularnonaukowa o diecie ketogenicznej, jaka znam). Napisal on:

99 Szalestwem jest robic wciaz to samo i oczekiwac
roznych rezultatow??.

Tak wygladaty moje diety i ich efekty, i to wlasnie $wiadomos¢
absurdu sytuacji w polaczeniu ze wzgledami zdrowotnymi sprawily, ze
po konsultacji z dietetykiem podjelam decyzje o przejsciu na dietg keto-

geniczng.
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Po poczatkowych perypetiach zwigzanych z wcigz za matym udzia-
tem ttuszezu w diecie (,lle tej oliwy?! Przeciez to danie dostownie sply-
nie thuszczem!”) i nie najlepszej kondycji psychicznej i fizycznej, spo-
wodowanej znacznym ograniczeniem weglowodanéw i catkowitym

odstawieniem cukru, zacz¢tam adaptowad si¢ do stanu ketozy odzywczej.

Szybko odczulam pierwsze pozytywne efekty zwigzane z pojawie-
niem si¢ cial ketonowych we krwi — §wietne samopoczucie, skok energii
i o wiele lepsza koncentracja. Z czasem wahania nastrojéw zdarzaly sie
coraz rzadziej, zdalam sobie réwniez sprawe z tego, jak ,przymglony”
byl wezesniej méj umyst (co, jak teraz juz wiem, jest standardowym

objawem insulinoopornosci).

Po wprowadzeniu diety ketogenicznej odczutam tez inne korzysci —
od waznych dla mnie, jak utrata wagi, ztagodzenie objawéw alergii, zde-
cydowanie rzadsze nawroty opryszczki (w chwili obecnej raz na kilka
miesiecy), przez mniejsze, ale przyjemne, jak lepiej odczuwany smak
potraw i mniejsze zapotrzebowanie na sél oraz przyprawy, ktérych

wezesniej uzywatam bardzo duzo.

W ciggu ostatnich pigciu lat cyklicznie stosowalam diete ketoge-
niczng — z chwilowymi przerwami, ktére, co wazne, nie doprowadzity
juz do wzrostu wagi. Poddawalam si¢ takze testom tolerancji weglowo-
danowej, przez co czasem dochodzito do wytracen z ketozy. Caly czas
jednak odzywiam si¢ ketogenicznie — niskoweglowodanowo i wysoko-
tluszczowo. Dzi§ jestem na stale w ketozie w modelu Intermittent

Fasting (8-godzinne okno zywieniowe, 16 godzin postu).

W mojej glowie dokonala si¢ rewolucja. Zdarzylo si¢ to, co w die-
cie ketogenicznej najwazniejsze: odmienil si¢ méj sposéb myslenia

o jedzeniu.

Jakos¢ i uczciwosc sktadu potraw, ktdre gotuje, jest teraz
zupetnie inna. Tym wiasnie stata sie dla mnie dieta
ketogeniczna: uczciwym odzywianiem organizmu,

czyli wykorzystujacym naturalne skiadniki, bez uzycia
potproduktow i wysokoprzetworzonych dodatkow.

N
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Z perspektywy czasu moge tez stwierdzi¢, ze dobroczynne efekty
ketozy ulatwily mi osigganie celéw zaréwno prywatnych, jak i biz-
nesowych. Brak skokéw insuliny, spadkéw energetycznych, wigksza
koncentracja i po prostu lepszy nastréj pomogly mi w zapanowaniu
nad stresem i ograniczeniu kompulsywnego podjadania. Poziom glu-
kozy ustabilizowal sie, nie mam zapowiadanej cukrzycy, a w okresach,
w ktérych z réznych wzgledéw jestem poza ,keto”, gdy odzywiam sie
racjonalnie, cukier na czczo nie przekracza normy. Waga réwniez si¢
zmienila — Iacznie zgubitam okolo 17 kilogramdw. Jeszcze nie jestem
w pelni usatysfakcjonowana, lecz stopniowo udaje mi si¢ osiggac coraz
lepsze efekty.

Co wiecej, brak mozliwosci uzycia wysokoweglowodanowych sktad-
nikéw obudzil moja kreatywno$¢ w gotowaniu. Z czasem poczulam
potrzebe i misje dzielenia si¢ wiedza i stworzonymi przeze mnie przepi-
sami diety ketogenicznej — na poczatku na blogu G Ms-Fox.pl, a takze

na jego profilach social media, teraz w ksiazce, ktorg trzymasz w rekach.

By¢ moze jeste§ w momencie, w ktérym ja bylam pie¢ lat temu.
Zycze Ci z calego serca, by réwniez w Twoim zyciu nastapita tak pozy-
tywna przemiana. Postaram si¢ poméc Ci w czerpaniu korzysci z diety

ketogenicznej.

A jedli siggasz po t¢ ksigzke wylacznie z cickawosci, mam nadzieje,
ze zainspiruje Cie do polepszenia jakosci swojego sposobu odzywiania
sie — bez wzgledu na to, czy zdecydujesz si¢ na diet¢ ketogeniczna czy

tylko odrobine ograniczysz weglowodany na korzysé ttuszczow.

Niezaleznie jednak od powodéw, ktére Toba kieruja, prosze Cig
o niepodejmowanie pochopnych decyzji bez wezesniejszej konsulta-
cji wynikéw badan ze specjalista, poniewaz — co bardzo wazne — dieta
ketogeniczna sprawdzita si¢ u mnie, ale nie jest dla kazdego. Trzeba

miec tego $wiadomosé.

Zapraszam Cig do lektury i poznania diety ketogeniczne;.

FOWODZENIA!
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Dieta ketogeniczna
odAdo’Z

W tym rozdziale poznasz podstawowe zatozenia diety ketogenicznej (zwanej takie
ketogenng - oba okreslenia sg stosowane w ksigzce zamiennie). Postaram sie moz-
liwie jak najprostszym jezykiem wyjasni¢ ci podstawy tej diety. Niewatpliwie dopro-
wadzi to jednak do pewnych uproszczed. Musisz mie¢ swiadomos¢, ze to zaledwie
poczatek twojej edukacji - jesli zdecydujesz sie na wprowadzenie diety ketogenicznej,
w przysztosci bedziesz potrzebowac wiedzy na bardziej zaawansowanym poziomie.
W jej zdobyciu pomoga ci publikacje popularnonaukowe, ktére znajdziesz na Roricu
ksigzRki w bibliografii, przygotowane przez specjalistdw zywienia i leRarzy. Oméwiono
w nich nie tylko zatozenia diety ketogenicznej, lecz takze zachodzace w organizmie

procesy biochemiczne.
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Krotka historia
diety ketogenicznej

Poczatki diety ketogenicznej siegaja juz czaséw paleolitycznych (stad
czeste powigzanie keto z dietg paleo i ich liczne podobieristwa). Nasi
przodkowie prowadzili zbieracko-towiecki tryb zycia, zalezny od pér
roku. W lecie spozywali migso (najezesciej duzych zwierzat i ryb) i ko-
rzystali z dobrodziejstw natury: dostepnych owocéw i roélin. Jednak
zima, gdy natura zapadala w sen, ludzie paleolitu mieli niewielki wybér
i odzywiali si¢ gtéwnie thustym migsem. Prawdopodobnie z tego wzgle-
du, w wyniku ewolucji, nasze organizmy s3 przystosowane do Zzycia
przy ograniczonej podazy weglowodanéw i zdolne do czerpania energii

z ttuszczéw.

Wiele tysigcy lat pézniej pojedynczy badacze opisywali korzysci
z przejscia na diete, ktérej podstaws sg thuszeze. W 1797 roku szkocki
chirurg John Rollo wydaje Notes of a Diabetic Case omawiajace korzystny

wplyw diety bazujacej na miesie w leczeniu cukrzycy.

Kolejnych dwiescie lat pézniej ketoza, czyli stan osiagany podczas
diety niskoweglowodanowej i wysokottuszczowej, jest stosowana lecz-
niczo w epilepsji. Do lat 80. XX wieku wcigz jednak méwimy o wyjat-
kowych przypadkach jej stosowania.

15
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Za ojca diety ketogenicznej czaséw wspolczesnych mozna uznaé kar-
diologa doktora , autora wydanej w 1972 roku publi-
kacji Dr Atkins’ Diet Revolution. Cho¢ istnieje szereg réznic pomiedzy
dietg Atkinsa (ktorej celem jest obnizenie podazy weglowodanéw)
a ketogeniczng (ktérej celem jest z kolei ograniczenie biatka i kontrolo-
wanie wysokiej zawartosci ttuszczéw, by osiagnaé stan ketozy), to wla-
$nie doktor Atkins popularyzowat diete niskoweglowodanows i stawial
wyrazng granice pomiedzy , ktéra jest powiktaniem

cukrzycy i stanem groznym dla zdrowia, a

Réwniez na naszym rodzimym rynku 26 lat pézniej pojawila sie
publikacja Jana Kwasniewskiego (twércy popularnej diety Kwasniew-
skiego, zwanej réwniez optymalng), promujaca niskoweglowodanowy

i wysokotluszczowy sposéb odzywiania sie.

Dzi$ jest juz znacznie wigcej doniesiert o korzysciach stosowania
diety ketogenicznej. Dotyczg one nie tylko leczenia padaczki lekoopor-
nej, cukrzycy czy nawet choroby Alzheimera, lecz takze efektéw zywie-

nia ketogenicznego u 0séb zdrowych.
Epidemia otylosci wywolana miedzy innymi wysokoprzetworzonym

jedzeniem i ogromnymi ilo§ciami SpOZywanego przez spoleczer'lstwo

cukru sprawia, ze zaczynamy szukaé Zywieniowej alternatywy. ..
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Na czym polega fenomen
diety ketogeniczne;?

Dieta ketogeniczna (zwana w skrocie keto) jest dieta niskoweglowoda-

nows zorientowang na czerpanie energii z ttuszczéw.

Aby mozliwe bylto zrozumienie, na czym polega to odmienne podej-
$cie do odzywiania, musimy si¢ dowiedzieé, jak organizm czerpie ener-

gie ze sktadnikéw odzywezych.

SKAD MAMY ENERGIE
Weglowodany

0

N7 ~

Glukoza
\’ Energia
Tt
uszcze Cinfa /

ketonowe

Gdy przyswajamy positki oparte gléwnie na weglowodanach, naszym
paliwem staje si¢ glukoza. Za metabolizm glukozy i jej transport do r6z-
nych komorek ciata odpowiadaja insulina (hormon wydzielany przez
trzustke wskutek skoku poziomu glukozy we krwi) oraz glukagon (hor-
mon o dzialaniu przeciwstawnym do insuliny, ktérego rola polega na
zabezpieczeniu organizmu przed zbyt duzymi spadkami poziomu glu-

kozy we krwi).

17
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Po zjedzeniu weglowodanowego positku krew rozprowadza glukoze
do watroby i migéni, a jesli jest jej nadal zbyt duzo, zostaje ona zmagazy-
nowana w postaci tréjglicerydéw w tkance tluszczowej. Z tych tréjgli-
cerydéw cukier jest z powrotem uwalniany przez glukagon, gdy poziom

glukozy we krwi znacznie spada.

W praktyce i pewnym uproszczeniu oznacza to, ze gromadzenie
tkanki ttuszczowej odbywa si¢ wtedy, gdy poziom glukozy we krwi
jest wysoki, a pozbywanie si¢ jej dopiero wtedy, gdy poziom cukru jest
niski. Problemy zatem pojawiaja si¢, gdy poziom cukru we krwi czesto
utrzymuje si¢ na wysokim poziomie: gdy organizm jest przekarmiany
lub gdy gospodarka cukrowa jest zaburzona (wskutek insulinooporno-
éci, cukrzycy typu I, II badz innych choréb autoimmunologicznych).
O ile w pierwszym przypadku, zeby straci¢ kilka kilograméw, czesto
wystarczy ograniczenie spozywanych kalorii, tak w tym drugim sprawa
jest problematyczna. I tu z pomocg moze przyjs¢ dieta ketogeniczna

i osiggany dzieki niej stan metaboliczny: ketoza.

(zym jest ketoza?

0 stanie ketozy odzywczej w organizmie mozemy mowi¢ wtedy, gdy gtow-
nym Zrodtem energii stajq sie ciata ketonowe, powstajace wskutek utlenie-
nia kwasow ttuszczowych.

Kluczowg role w procesie ketozy odzywczej odgrywa watroba, dla-
tego jakiekolwiek jej dolegliwosci i schorzenia bywaja przeciwwskaza-
niem do stosowania diety. Gdy zatem poziom glukozy we krwi jest
niski, a zapasy glikogenu w watrobie wyczerpane, organizm zostaje
zmuszony do poszukania odmiennej ,$ciezki metabolicznej” i zaczyna
czerpac energic z tluszezu. Thuszez ten pobiera z dostarczanego pozy-
wienia, a jesli dostaje go za malo — to wtedy z... tkanki ttuszczowej. Gdy
dodamy do tego charakterystyczne dla ketozy dluzsze utrzymywanie
si¢ uczucia sytosci oraz brak napadéw glodu (spowodowanych brakiem
skokéw insuliny), pozbycie si¢ zbednych kilograméw czgsto okazuje sie

tatwiejsze.
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Jakub Mauricz, dietetyk i szkoleniowiec, w jednym z popularnych
programéw $niadaniowych nazwal diete ketogeniczng alternatywnym
sposobem odzywiania, stosujgc przy tym obrazows moim zdaniem ana-
logie. Poréwnal ludzki organizm do silnika w aucie, ktére moze by¢
zasilane zaréwno benzyng (glukoza), jak i olejem napedowym (ciala

ketonowe).

Ktéry z tych modeli zywienia jest zdrowszy i bardziej efektywny?
W srodowisku lekarzy i dietetykéw to kwestia sporna, niemniej jednak
coraz wigcej badan wskazuje na zdrowotne korzysci stosowania diety

ketogenicznej.

Ze wzgledu na brak skokéw insuliny, dlugo utrzymujace si¢ uczu-
cie sytoéci oraz inne pozytywne objawy ketozy (jak na przyktad brak
probleméw z koncentracja, poprawa nastroju, lepsza kondycja skéry
i wyzsza odpornos¢) na diete ketogeniczng decyduja si¢ nie tylko osoby
dotkniete chorobami autoimmunologicznymi, lecz réwniez osoby

zdrowe, uprawiajace sport, dbajace o jako$¢ zywienia.
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Piramida zywienia
w diecie ketogenicznej

> Poziom1. U podstaw ketogenicznej piramidy Zywienia lezg dobrej jakosci tluste
MIESO, RYBY, OLEJE 1 TEUSZCZE pochodzenia zwierzgcego (na

przyktad smalec i masto) oraz roslinnego (oliwa, olej Iniany, kokosowy).

> Poziom 2. Kolejnym waznym sktadnikiem diety katogenicznej sg JAJA i NABIAL

(jednak na poczatku jej stosowania nabiatu powinno by¢ mniej).

> Poziom 3. Nieco wyzej w piramidzie znajdujg si¢ WARZY WA — tych wbrew po-
zorom w diecie ketogenicznej jest sporo, lecz wybieramy te niskoskro-
biowe, czyli duzo warzyw zielonych (jak sataty, cukinia, brokuty, awo-
kado) i w kontrolowanej ilo$ci inne niskoweglowodanowe (na przyktad

kalafior, pomidor, papryka, baktazan, ogérek).

> Poziom 4. Na szczycie piramidy zywienia umieszczono ORZECIHY 1 PESTKI
(migdaly, stonecznik, pestki dyni, orzechy makadamia, pekan, wioskie,
laskowe itp.) oraz OWOCLE JAGODOWE (truskawki, maliny, jago-
dy, jezyny, boréwki).

Na kazdym z tych pozioméw wazna jest kontrola produktéw pod wzgledem
zawartosci weglowodandw, ttuszczu i biatka.
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Jaja i nabiat

PIRAMIDA KETOGENICZNA

Owoce
jagodowe

Orzechy i pestki

Warzywa

Warzywa zielone niezielone

Produkty, ktorych nalezy unikac w diecie ketogenicznej

> Pieczywo Tu trudno o wyjatki. Istnieja pewne alternatywy, jak chleb o niskim in-
deksie glikemicznym czy ProBody, jednak bioragc pod uwaga ich sktad,
makrosktadniki oraz stopien przetworzenia, odradzam ich spozywanie.
Polecam bezkompromisowe pozegnanie si¢ z pieczywem, a w razie ko-
niecznosci mozna zjes¢ Cloud Bread (patrz przepis na s. 58) i spora-
dycznie (ze wzgledu na obrébke termiczng pestek) — domowy chleb
ziarnisty (patrz przepis s. 60).

> Makarony Zaréwno pszenne, jak i petnoziarniste. Alternatywa moga by¢ makarony
proteinowe czy konjac, w mojej ocenie jednak... niesmaczne. Polecam

na przyklad przygotowany w domu makaron z mozzarelli lub cukinii.

> Ryiikasze Z zalozenia sa produktami o bardzo wysokiej zawartosci weglowoda-
néw. Alternatywg moze by¢ na przyklad ryz z kalafiora.
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> Cukier

> Niskottuszczowy
nabiat

> Wysokoskrobiowe
warzywa

> Warzywa
straczhowe

> Wysokocukrowe
owoce

DODDP®E

Pod kazdg postacig. W sytuacjach wyjatkowych mozesz przygotowaé
desery stodzone poliolami (ksylitol, erytrol) lub stewia badz sporadycz-
nie zakupi¢ gotowy niskoweglowodanowy batonik. Pamietaj jednak, ze
idea diety ketogenicznej sprowadza si¢ do unikania cukru, w tym réw-

niez stodkiego smaku i wysokoprzetworzonych produktéw.
Wykluczamy na przyktad mleko i jogurt naturalny, ktére zawierajg spo-
ro laktozy oraz biatka.

Na przykiad ziemniaki, kukurydza.

Na przyklad fasola, groch, béb.

Na przykiad banan, arbuz, melon.

PRODUKTY NIEWSKAZANE

Chleb Makarony Stodycze Mleko Kukurydza Straczki Ryz

22
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Dieta ketogeniczna
krok po kroku

Diete ketogeniczng mozna podzieli¢ na dwa etapy: pierwszy — okres
adaptacji, podczas ktérego organizm przystosowuje si¢ do zmiany spo-
sobu odzywiania. Drugi — etap ketozy odzywczej, czyli stan, w ktérym
organizm juz efektywnie czerpie energie dzigki nowemu sposobowi od-

Zywiania.

Krétki opis kazdego z tych etapéw, a takze wariantéw diety ketoge-

nicznej znajdziesz na kolejnych stronach.

Okres adaptacji

Zanim osiagniesz stan ketozy odzywczej, twdj organizm musi przejsé
przez okres adaptacji. Zwyczajowo zaklada sie, ze trwa on okoto 30 dni.
Wazne jest trzymanie si¢ ponizszych zatozend (zwlaszcza w przypadku

pierwszej adaptacji).

o (zas trwania adaptacji: 30 dni

« Podaz weglowodandw: 20-30 g weglowodandw lub do 5% kcal z weglo-
wodandw na dzieri

 Podaz biatka: 0,8-1,2 g biatha na kg masy ciata dziennie, nie wigcej ze
wzgledu na proces glukoneogenezy (przeksztatcanie nadmiaru biatkha
w glukoze)

o Podaz ttuszczdéw: ok. 80% lub wynikajaca z powyiszych

Uwaga: Podaz poszczegdlnych makrosktadnikéw po adaptacji bedzie sie
zmieniac!

> Przyktad Zalézmy, ze dzienne zapotrzebowanie kaloryczne danej osoby wynosi
2000 kcal. Zatem rozklad substancji odzywczych powinien wygladaé
nastepujaco:
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e do 30 g weglowodanéw, czyli do 120 keal — 6% dziennego zapotrze-
bowania z weglowodanéw,

e do 96 g bialka, czyli do 384 kcal — 19% dziennego zapotrzebowania
z biatka,

e do 167 g tluszczéw, czyli 1500 keal — czyli 75% dziennego zapotrze-

bowania z ttuszczéw.

1 g weglowodandw to 4 kcal
1 g biatha to rowniez 4 kcal
1 g tluszczow to g keal

Oczywiscie jest to uproszczenie i jedynie przyktad. Nie kazda osoba
bedzie miata podobne zapotrzebowanie kaloryczne. Ja, przy moim try-
bie Zycia i insulinoopornosci, nawet przy 1800 kcal dziennie zaczynam

ty¢ — muszg zatem bardziej si¢ ograniczad.

Wstepnie mozesz oszacowal swoje zapotrzebowanie w dostgpnych
w internecie kalkulatorach (na przyklad bmi-online.pl), a najlepiej

wylicz je doktadnie z dietetykiem.

Istnieje réwniez szkola, wedle ktérej w okresie adaptacji nie powinno
sie liczy¢ kalorii. Chodzi o to, by organizm nauczyl si¢ nowej $ciezki
metabolicznej, a nie o schudniecie. Mozesz zdecydowac si¢ réwniez na
nieograniczanie kalorii, jednak wéwczas kontroluj proporcje spozywa-

nych sktadnikéw odzywczych.

Adaptacja nie bedzie procesem latwym i przyjemnym. Jesli do tej
pory twoja dieta opierala si¢ na weglowodanach i nie masz doswiadczen

z ketozg, mozesz spodziewac sie:

e oslabienia organizmu (trzg¢sace si¢ rece, uczucie fizycznej staboscei),
e objawéw grypowych, tak zwanego ,keto flu” (béle migsniowe, bdle

i zawroty glowy),

¢ probleméw ze snem i koncentracja,
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¢ probleméw ze strony ukladu pokarmowego (mdiosci, wymiotéw,

biegunek lub zapar¢, béléw brzucha).

Dos$wiadczytam wszystkich tych dolegliwosci. To catkowicie natu-

ralna reakcja organizmu, ktéry musi sie przestawi¢ na nowe tory.

Jak zminimalizowac trudnosci adaptacji?

Pij bardzo duzo wody (minimum 3 litry dziennie).

Suplementuj magnez, potas i sdd (sdd najprosciej poprzez spozycie
soli himalajskiej lub ktodawskiej). Ja suplementuje réwniez witamine D
i witaminy z grupy B.

Zadbaj 0 sen i zwigzane z nim zdrowe nawyhi.

Upewnij sie, czy na pewno zachowujesz prawidtowe proporcje sktadni-
kow odzywczych.

Pamietaj, Ze to okres przejsciowy i nie poddawaj sie - tylko moment keto
flu jest naprawde trudny, w moim przypadku trwat dwa-trzy dnii zaczat
sie mniej wiecej cztery dni od momentu ograniczenia weglowodandw.
Potem organizm zaczyna produkowac ciata ketonowe i choc jeszcze nie
umie z nich korzystac, to objawy ostabienia sg juz mniej ucigzliwe.

W trakcie adaptacji nie wszystkie produkty, o ktérych mowa
w ksigzce, bedg dla ciebie wskazane. Podczas wytyczania nowej $ciezki
metabolicznej dla twojego organizmu staraj si¢ unikac: owocéw jago-
dowych; orzechéw i pestek w wigkszych ilosciach; nabialu krowiego

w wiekszych ilo$ciach; stodzikéw, a przez to ketodeserdw.

Kazdy z tych produktéw z powodu zawartosci cukréw i stodkiego
smaku moze podczas adaptacji prowadzi¢ do wigkszych skokéw glu-
kozy. Staralam si¢ zaznaczy¢ w ksigzce przepisy, ktére powinny byé

dobre w czasie pierwszej adaptacji; pozostale stosuj z rozwaga.

Jesli po raz pierwszy przechodzisz adaptacje i dopiero zaczynasz
swojg przygode z ketozg, moze okazac sie, ze po przeliczeniu twojego

oczekiwanego makro przepisy w tej ksiazce sa dla ciebie zbyt malo
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ytluszezowe”. To naturalne. Dodawaj wtedy do positkéw wigcej tlusz-
czu. Zastosuyj suplementacje olejem MCT czy Inianym, dzied zaczynaj
od Bulletproof Coffee (patrz s. 43).

W przypadku kolejnych adaptacji twéj organizm prawdopodobnie
szybciej powrdci na znajoma juz $ciezke metaboliczng. Ponadto bedziesz
juz znaé swoje reakcje na rézne produkty, mozesz zatem podejs¢ do

tematu odrobine mniej restrykeyjnie.

Ketoza
Gdy proces adaptacji masz za soba, mozesz (a nawet musisz) zmieni¢
sposéb zywienia. Twéj organizm jest nastawiony na pobieranie energii

z tluszczow, wige zmieniajg sig tez twoje cele. Prawdopodobnie:

e Mozesz zwigkszy¢ udzial weglowodanéw w diecie.

e Mozesz wlaczy¢ do diety nowe produkty, czasem o wyzszej zawarto-
$ci weglowodanow.

e Mozesz zmniejszy¢ udzial spozywanych ttuszczéw w diecie i nasta-

wi¢ organizm na pobieranie (spalanie) thuszczu z tkanki ttuszczowe;.

Dlaczego ,prawdopodobnie” Kazdy organizm jest inny i twoim
zadaniem jest teraz poznanie swojego. Obserwuj, jak reagujesz na rézne
produkty i jak si¢ po nich czujesz. Jednak bez doswiadczenia trudno
ci bedzie rozpozna¢ symptomy tymczasowego wytracenia z ketozy czy

niedoboru ttuszczu w diecie.

Podstawg jest tu mierzenie poziomu glukozy i ciat ketonowych. Kie-
dy$ stosowalam jedynie paski do mierzenia cial ketonowych w moczu.
Z perspektywy czasu widze, ze byl to blad — paski wskazywaly ciata
wydalane, a nie te, z ktérych organizm realnie korzysta, przez co wyniki

okazywaly si¢ niemiarodajne.

Zaopatrz si¢ w ketometr, czyli glukometr z opcja mierzenia poziomu
ciat ketonowych, i na poczatku mierz dos¢ czgsto oba te parametry (naj-
lepiej dwa razy dziennie), aby wyliczy¢ i kontrolowaé¢ swoj GKI, czyli

Glucose Ketone Index.
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Poziom glukozy (%)

GKI = 18

[
Poziom ciat ketonowych (mTfO)
Jak zinterpretowac wynik GKI?

>g  Niejestes w ketozie.

6-9  HKetoza na niskim poziomie - wskazana do utraty wagi u zdrowej
osoby.

3-6  Ketoza umiarkowana - wskazana dla 0sdb z zaburzeniami gospo-
darki cukrowej, jak insulinoopornos¢ czy cukrzyca, otytych lub
z zaburzeniami hormonalnymi/endokrynologicznymi.

1-3  Ketoza terapeutyczna - wspierajaca leczenie chordb takich jak
epilepsja, choroby Alzheimera, Parkinsona i nowotwory.

<1 Poziom najwyiszy ketozy terapeutycznej - trudny do osiagniecia bez
pomocy lekarza.

Interpretacja wynikow GKI wedtug keto-mojo.com
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»Przyktad Gdy dzi§ rano prowadzilam pomiary, méj poziom glukozy wynosil

75 mg/dl, a poziom ciat ketonowych 1,2 mmol/l. Zatem GKI byl réwny

3,47, co jest oczekiwanym przeze mnie wynikiem.

Wezoraj zjadtam 49 g weglowodandw, ok. 79 g biatka i 102 g ttuszczu
(jestem na deficycie kalorycznym, catos¢ data 1430 kcal, z czego blisko
14% pochodzi z weglowodandéw, 22% z biatka i tylko 64% z ttuszczow).

Jak widzisz, jest to poziom daleki od rekomendowanego w adapta-
¢ji. M6j organizm, doskonale znajac stan ketozy, ma wyzsza toleran-
cje weglowodanows (50-55 g) i nizsze zapotrzebowanie na thuszcze
(utrzymuje je na poziomie minimum 60-65%). Tolerancj¢ zbadatam,
testujac reakcje na rézne produkty i rézne zawartosci weglowodanéw

w positku (mierzenie GKI do 3 godzin po positku).
To jest méj indywidualny przypadek. Jak to wyglada u innych?

Sportowcy i osoby intensywnie trenujace potrafia mie¢ tolerancje
weglowodanows na poziomie powyzej 100 g, ale s3 tez osoby, dla kté-
rych 30 g to juz duzo. W przypadku ttuszczéw zaktada si¢, ze ketoza jest

mozliwa nawet przy udziale 50%, ale nie w kazdym wypadku.
Jak bedzie u ciebie? Musisz to sprawdzic.

By¢ moze w tym momencie myslisz: ,No nie, to za duzo. Nie dos¢, ze
mam liczy¢ makro, procentowe udzialy skladnikéw w diecie, to jeszcze
mierzy¢ poziom glukozy i cial ketonowych i wylicza¢ jakis indeks?”.
Rozumiem to i teoretycznie nic nie musisz, ale pamigtaj o jednej waznej

sprawie.

Ideq diety ketogenicznej nie jest jedynie
ograniczenie spozycia weglowodandw. To Zycie
w zgodzie z wtasnym organizmem i jego potrzebami, ktdre
trudno bedzie ci zauwaiyc bez poczathowego mierzenia
i obserwowania. Z czasem, gdy go poznasz, czeste
pomiary nie beda juz tak potrzebne.
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Alternatywnie mozesz prowadzi¢ pomiary jedynie cial ketonowych
we krwi (o lekkiej ketozie méwi si¢ powyzej 0,7 mmol/dl) i na tej
podstawie wyciaga¢ dalsze wnioski. Niemniej jednak bez znajomosci
poziomu cukru i zmian w GKI bedzie ci trochg trudniej interpretowaé

wyniki, stad polecam ci t¢ pierwsza metode.

Informacje przedstawione na ponizszym wykresie pozwola ci lepiej
zrozumie¢ stan, w ktérym si¢ znajdujesz, jesli bedziesz go oceniaé

wylacznie na podstawie pomiaréw poziomu cial ketonowych.

Optymalny
poziom
ketozy

Ketoza po
¢wiczeniach

Poziom ciat ketonowych we krwi
a samopoczucie i funkcjonowanie organizmu

o 05 L] 15 0 15 in S0 0

Poziom ciat ketonowych we krwi (w milimolach na litr)

Na podstawie: https://optimisingnutrition.com

Niestety dopiero niedawno zacz¢tam mierzy¢ poziom glukozy i cial
ketonowych we krwi. Uwazam, ze osiagnelabym wiecej, obserwujac
swéj organizm i monitorujgc te parametry wezesniej. Na podstawie
wybranego docelowego poziomu GKI i biezacych pomiaréw mozesz

zbada¢ swojg tolerancje weglowodanows i wymagany poziom ttuszczéw.

Nie zapominaj rowniez o systematycznych badaniach laboratoryjnych krwi.
Sprawdzaj, czy nie masz niedobordéw witamin i mineratow (rowniez w ketozie
pamietaj o suplementacji) i jak zmienia sie twoja gospodarka cukrowa i hor-
monalna. Dtuzsze przebywanie w ketozie nie kazdemu bedzie stuzyc.
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> (ykliczna dieta

ketogeniczna (CKD)

> Intermittent
Fasting (IF)

» Carb Back Loading

(CBL)

> Low Carb High Fat

30

(LCHF)

Inne warianty diety

By¢ moze nie interesuje cig sam stan ketozy (a przez to réwniez mierzenie
poziomu cial ketonowych i éciste $ledzenie makro), a jedynie czerpanie
korzysci z obnizenia zawartosci weglowodanéw w diecie i podwyzszenia

zawarto$ci zdrowych thuszczow. Jesli tak, masz kilka dodatkowych opcji.

Opiera si¢ na systematycznym wprowadzaniu organizmu w stan ketozy,
a nastepnie tak zwanym ,tadowaniu” weglowodanéw, czyli okresie, w kt6-
rym spozywane sg wysokiej jakosci weglowodany w celu uzupelnienia

glikogenu w mie$niach. Zazwyczaj méwi si¢ o nastepujacych modelach:

¢ Pie¢ dni jak w standardowej diecie ketogenicznej + 1-2 dni o zwigk-
szonej podazy weglowodanéw.
¢ Dziesi¢¢ dni w standardowej diecie ketogenicznej + 1-3 dni o zwigk-

szonej podazy weglowodanéw.

To dieta opierajaca si¢ na okresowych glodéwkach. Najczesciej w mo-
delu: 16 godzin postu, 8 godzin okna Zywieniowego, ale réwniez w wa-
riantach 18/6, 20/4. IF nie jest zwigzane bezposrednio z dietg ketoge-
niczng, ale moze znalezé w niej swoje zastosowanie — okresowy post

wplywa pozytywnie na produkcje ciat ketonowych w organizmie.

Ten sposdb zywienia jest przeznaczony gléwnie dla os6b uprawiajacych
sport najczesciej w godzinach popoludniowych. Dzielt podczas sto-
sowania CBL zaczyna si¢ od $niadan biatkowo-ttuszczowych (w tym
ketogenicznych). Tuz po treningu uzupelnia si¢ glikogen w migsniach,
dostarczajgc organizmowi positki weglowodanowe. W dni, kiedy nie ma

treningu, dieta CBL jest podobna do ketogeniczne;.

Dieta LCHF jest niskowgglowodanowa i wysokotluszczowa, lecz nie
musi by¢ ketogeniczna, czyli zorientowana na osiggniecie stanu ketozy.
Charakteryzuje ja nizsze spozywanie weglowodanéw niz w standardo-
wych (wysokoweglowodanowych) dietach i wysoka zawartos¢ thuszczu.

Jest zatem latwiejszym wariantem wysokottuszczowego odzywiania.

Przepisy zawarte w tej ksigice sprawdzg sie
w kazdym wariancie diety ketogeniczne;.
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o S [l .
Objasnienia ikon
Przepisy
Przepisy jarskie/wegetariariskie, mogace jednak
zawieraC jajka i nabiat

Przepisy tatwe do zmodyfikowania do wersji jarskiej

Przepisy lepiej dostosowane do procesu adaptacji (przepisy nieopatrzone
tg ikong mozesz stosowac podczas adaptacji, ale z rozwaga, poniewaz
jest w nich wiecej nabiatu, warzyw czy ziaren i pestek -
szczegdlnie weryfikuj proporcje makrosktadnikow)

Makro

m Kilokalorie

Ttuszcze
Biatko

() Weglowodany
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Kawa kuloodporna to klasyka diety ketogenicznej i Swietna alternatywa dla $niadania.
Potaczenie hofeiny z ttuszczem skutecznie cie pobudzi i jednoczesnie juz z samego
rana zwiekszy udziat ttuszczow w diecie (dzieki czemu w drugiej potowie dnia mozesz
pozwoli¢ sobie na nieco wiecej weglowodandw).

Ponizej znajdziesz bazowy przepis, w ktérym mozesz stopniowo zwigkszac zawartos¢
tluszczu. Jesli smak tej kawy jest dla ciebie nie do zaakceptowania, zamieri masto na
Smietanke 36% i z czasem zwigkszaj ilos¢ oleju kokosowego.
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Chciatam wyrazi¢ swojq wielky wdziecznosc:

Bartkowi, ktory testowat kazdy z przepiséw i wspieral mnie podczas pracy nad ksiazka,
gdy zamiast spedzac czas na wspSlnym odpoczynku, nie wysciubiatam nosa poza

komputer,

Mamie i Tacie: Anicie i Andrzejowi, ktérzy motywowali mnie do podjecia tego
wyzwania (i przy wielu innych okazjach) — to wtasnie dzigki Mamie i jej radom mam

odwage gotowac i testowac nowe smaki,

Ani, ktéra wspierala i motywowata mnie na kazdym etapie powstawania tej ksigzki,

polecata i poleca bloga, gdzie tylko moze,
Asi, ktérej ogromna wiedza o gastronomii i gotowaniu pomogta mi uporzadkowa¢ wiele
przepiséw i proceséw w glowie,
Ewie, ktérej wsparcie wykracza poza granice coachingu, a ogromna zyczliwos¢ i dobre
slowo pomogly przetrwaé chwile zwatpienia,
Agacie, Oli i Kasi, ktére wspdlnie i indywidualnie namawialy mnie i motywowaly, gdy
nachodzily mnie watpliwosci, jak polaczy¢ wyzwania zwigzane z prowadzeniem firmy
z pisaniem ksigzki, oraz Damianowi, Kamilowi, Oktawianowi, Dawidowi i innym

czlonkom zespotu Fox Strategy za cierpliwe stuchanie o diecie ketogenicznej, ttuszczach,

weglowodanach oraz ksigzce i znoszenie mnie wtedy, gdy chodzitam z glowg w... KETO,
anie SEO ;)

a takze tym, bez ktérych ta ksigzka nie miataby szansy powstaé:

Arturowi, trenerowi, ktéry naméwit mnie do sprébowania diety ketogenicznej i do dzis

znosi moje marudzenie i wyméwki na treningach,

Beacie, dietetyczce, ktéra umozliwita mi postawienie pierwszych, bardzo niepewnych

krokéw w ketozie,

Pani Justynie, redaktorce, ktéra trafita na mojego bloga i naméwita mnie do sprébowania

swoich sit,

Czytelnikom bloga, ktérzy motywowali mnie kazdym mitym komentarzem

i wiadomos$cig — jestescie najlepsi!

DZIEKUJE WAM! ©)
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Dieta heto. Najlepsze przepisy
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Zadna czgs¢ tej pracy nie moze by¢
powielana i rozpowszechniana bez
pisemnej zgody wydawcy. Wszystkie
nazwy handlowe i towaréw wystepujace
w niniejszej publikacji s3 znakami
towarowymi zastrzezonymi lub
nazwami zastrzezonymi odpowiednich
firm odno$nych wiascicieli.
Wydawnictwo RM i Autorka dotozyli
wszelkich staran, aby zapewnic¢
najwyzszg jako$¢ tej ksigzce, jednakze
nikomu nie udzielaja zadnej rekojmi
ani gwarancji. Wydawnictwo RM ani
Autorka nie s3 w zadnym przypadku
odpowiedzialni za jakgkolwiek

szkode bedacg nastgpstwem
korzystania z informacji zawartych

w niniejszej publikacji, nawet jesli
zostali zawiadomioni o mozliwosci
wystgpienia szkéd.
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