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WPROWADZENIE

iele moich wspomnieni z dziecifstwa dotyczy jedzenia. Kiedy

dorastatam, nie byto ani jednego wieczoru, podczas ktérego nie

usiedliby$my razem do kolagji. St6t byt miejscem, przy ktérym

zbierata si¢ nasza rodzina i gdzie cieszylismy si¢ swoim towarzy-
stwem podczas ostatniego positku dnia.

Moja mama zaczgta dba¢ o kwesti¢ zdrowego odzywiania juz w moim
wezesnym dziecidstwie. Wyraznie pamigtam dzied, w ktérym zdecydowata
si¢ zaprzestaé gotowania wieprzowiny ze wzgledéw zdrowotnych i z powo-
du przekonan religijnych. Akurat szykowata kotlety wieprzowe, kiedy nagle
oglosita powyzsza decyzje calej rodzinie. Ta chwila miata na mnie duzy wplyw
i byta poczatkiem zréznicowanego stylu Zywieniowego calej rodziny.

Jej decyzja ostatecznie doprowadzita do eliminacji migsa, z wyjatkiem nie-
ktérych ryb. Preferowala gtéwnie wegetarianizm, ale poniewaz moéj tata nie
zmienit swoich przyzwyczajen, gotowata na oba sposoby. Nie wiedziata wéw-
czas, ze staje si¢ kims, kogo dzi§ nazywamy peskatarianinem!

Wihasciwie wolatam wegetariariskie potrawy, ktére robita moja mama. Po-
niewaz pozwalano mi wybiera¢ ze stotu to, co chcg zjes¢, i bardzo podobaty mi
si¢ przepisy, ktére wykorzystywata, owa kompilacja stala si¢ moim sposobem
odzywiania na mocy $wiadomego wyboru. Cieszytam si¢ tymi potrawami az
do wieku dorostego, a pézniej serwowatam je takze moim dzieciom.

Nie po$lubitam wegetarianina, wigc kontynuowatam sposéb gotowa-
nia mojej mamy. Kiedy zacz¢tam stosowaé diet¢ keto, znalaztam sposéb na
przygotowywanie przepiséw wegetariaiskich i opartych na owocach morza
w ramach odpowiednich zakreséw makrosktadnikéw. Rezultatem jest zdro-
wa, zbilansowana, niskoweglowodanowa, wysokotluszczowa, umiarkowanie
biatkowa i absolutnie pyszna dieta.

Jestem podekscytowana mysla, ze moge podzieli¢ si¢ z wami sposobem
odzywiania faczacym ten z mojego rodzinnego domu z energetyzujacy i spala-
jaca thuszcz moca keto. Niezaleznie, czy juz jeste$ peskatarianinem, ktéry roz-
poczyna przygodg z keto, czy po prostu zwolennikiem tejze diety szukajacym
alternatywy dla migsnych, ociekajacych thuszczami nasyconymi potraw, mam
nadzieje, ze skorzystasz z mojego doswiadczenia i spodobaja ci si¢ przepisy
oraz 14-dniowy plan positkéw, ktéry stworzytam, aby poméc ci zrobi¢ kolejny
krok ku lepszemu zdrowiu.
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ROZDZIAL PIERWSZY

Peskatarianska
ieta ketogeniczna

esli czytasz t¢ ksiazke, bez watpienia zdajesz sobie sprawe
JZ niesamowitej popularnosci diety ketogenicznej. Niestety,
ardzo czgsto promowana wersja diety obraca si¢ wokét thu-
stych migs, takich jak bekon i kietbasa, oraz wysokoprzetwo-
rzonych, wstgpnie przygotowanych produktéw.

Co pomyslisz, jesli ci powiem, ze istnieje lepszy sposéb na
utrzymanie diety niskoweglowodanowej i wysokottuszczowej?
Taki, ktéry zastepuje zywnos¢ nasaczong thuszczami nienasyco-
nymi naturalnymi, bogatymi w skladniki odzywcze, takie jak:
oliwa z oliwek, awokado, orzechy, nasiona, toso$ i przegrzebki?

Bez wzgledu na to, czy peskatarianizm, czy keto sg dla
ciebie nowoscia, ta ksigzka pomoze ci taczy¢ diety w zdrowy,
zbilansowany i korzystny sposéb. Znajdziesz tu 100 pysznych
przepiséw wraz z 14-dniowym planem positkéw, ktéry pomoze
ci rozpoczaé t¢ podréz. Aby prezentowana dieta byla jeszcze
tatwiejsza, wszystkie potrawy i plan zostaty zbilansowane pod
katem makrosktadnikéw, dzigki czemu nie musisz samodziel-
nie dokonywa¢ obliczeni potrzebnych sktadnikéw odzywezych.

Wigc zaczynamy!

Kup ksigzke
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Peskatarianska dieta

Dieta peskatariafiska to potaczenie positkéw wegetariariskich z rybami i sko-
rupiakami. Przypomina $§rédziemnomorski sposéb odzywiania, ktéry czgsto
jest zaliczany do najzdrowszych diet na $wiecie.

Nazwa pochodzi od ,,pesce”, wloskiego stowa oznaczajacego rybg. Oprécz
owocéw morza, peskatarianie jedza wszystkie owoce, warzywa, zboza, rosli-
ny straczkowe, jajka i nabial, ktére spozywaja wegetarianie. Jedno z badan
opublikowanych w JAMA Internal Medicine wykazalo, ze ludzie stosujacy te
diet¢ maja nizszy poziom cholesterolu, a takze mniejsze ryzyko cukrzycy oraz
wysokiego ci$nienia w poréwnaniu z osobami jedzacymi migso.

Oprécz wzgledéw zdrowotnych, wielu wybiera peskatarianiski styl zycia
ze wzgledéw etycznych lub $rodowiskowych. W poréwnaniu z przemystowa
hodowla zwierzat zréwnowazone praktyki potowowe uwalniajg mniej gazéw
cieplarnianych, co skutkuje zmniejszeniem sladu weglowego.

Dlaczego warto dodac keto?

Istnieje kilka powodéw, dla ktérych mogles zdecydowad si¢ na zakup tej ksiaz-
ki kucharskiej. By¢ moze zyjesz na diecie peskatarianiskiej i ze wzgledéw zdro-
wotnych jeste$ zainteresowany, jak moze przystuzy¢ ci si¢ dieta keto. A moze
juz stosujesz dietg ketogeniczng i cheesz podejs¢ do niej w inny sposéb.

Oto problem: podczas gdy dieta ketogeniczna szybko spala ttuszez, nie zawsze
jest przestrzegana jako najzdrowsze rozwiazanie. Niektérzy postrzegaja ja jako zie-
lone $wiatto dla przetworzonych wedlin, bekonu, kietbasy, masta, sera, $mietany.
Wszystkie te produkty zawieraja tluszcze nienasycone, ktére sa zwigzane migdzy
innymi z chorobami serca. Ten rodzaj zywnosci czgsto zawiera konserwanty, sol
i glutaminian sodu, czyli wszystkie sktadniki, ktére powinny by¢ ograniczone.

Osoby na diecie keto maja réwniez tendencj¢ do zmniejszania spozycia
owocéw i warzyw ze wzgledu na wyzsza zawarto$¢ weglowodanéw. Jednakze
pomijanie tych pokarméw (nie wszystkie s bogate w weglowodany) nie tylko
eliminuje wazne sktadniki odzywcze z diety, ale moze réwniez powodowaé
zaparcia z powodu braku btonnika.

Udowodni¢ Ci, ze to mozliwe, aby cieszy¢ si¢ pysznymi niskoweglowo-
danowymi, wysokottuszczowymi skladnikami w przepisach weganskich, we-
getariaiskich i opartych na owocach morza, jednocze$nie zmieniajac swoj
metabolizm i spalajac thuszcz.

DIETA KETOGENICZNA DLA PESKATARIAN
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LEPSZY SPOSOB NA KETO

Wykorzystywanie potraw z diety ketogenicznej w peskatarianizmie zapewnia
wszystkie standardowe korzysci tejze diety, ale przy znacznie wyzszym spozy-
ciu zdrowych nienasyconych thuszczéw z produktéw takich jak fosos, tuniczyk,
pstrag, orzechy, awokado i oliwa z oliwek, zeby wymieni¢ tylko kilka. To przy-
czynia si¢ do odzywiania wolnego od migsa, z mniejsza iloscia ttuszczé6w na-
syconych z nabiatu. Zmniejszysz réwniez ilo$¢ weglowodanéw pochodzacych
ze zb6z, fasoli i soczewicy, ale nadal bedziesz jes¢ owoce i warzywa o niskiej
zawarto$ci weglowodanéw. To wszystko tworzy miejsce na bardziej prawdzi-
we, bogate w sktadniki odzywcze jedzenie, ktére smakuje pysznie i zapewnia
organizmowi witaminy oraz mineraly.

W rozdziale 2 przyjrzymy si¢ blizej kolorowej gamie potraw, ktére wypet-
nig twoj talerz. Jak pokazuja przepisy zawarte w tej ksiazce, nie jest to nudna,
restrykcyjna dieta. W rzeczywistosci bedziesz cieszyt si¢ pysznymi positkami,
o ktérych nigdy nie myslates, ze pasuja do diety ketogeniczne;.

Poréwnanie diet

. STANDARDOWA = STANDARDOWA  PESKATARIANSKA
: DIETA DIETA g DIETA
. PESKATARIANSKA ~ KETOGENICZNA = KETOGENICZNA

Bez czerwonego \/ \/
migsa i drobiu § : :

Wysoka zawartosé
zdrowych f

dla serca
nienasyconych \/ X \/

tluszczéw z ryb,
skorupiakow :
i roélin

Biatko z owocéw \/ \/
morza i roslin : § §

Ogranicza
weglowodany

z warzyw \/ \/
nieskrobiowych

i owocéw o niskiej :
zawartosci cukru

PESKATARIANSKA DIETA KETOGENICZNA
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. STANDARDOWA = STANDARDOWA = PESKATARIANSKA
: DIETA DIETA g DIETA
. PESKATARIANISKA ~ KETOGENICZNA = KETOGENICZNA

Ogranicza

weglowodany ze \/ \/
zboz lub warzyw : ‘

skrobiowych

Unika
przetworzonej X \/ \/
zywnosci

Spala ttuszcz
i wspomaga X \/ \/

odchudzanie

WyjaSnienie korzySci zdrowotnych

Potaczenie diety peskatariaiskiej i ketogenicznej moze przynies¢ szereg ko-
rzy$ci zdrowotnych. W przypadku powaznych probleméw ze zdrowiem za-
wsze powinienes si¢ skonsultowaé ze swoim lekarzem, zanim wprowadzisz
zmiany w diecie.

Redukcja masy ciata: Utrata wagi moze zmniejszy¢ czynniki ryzyka choréb

przewlektych zwiazanych z otytoscia. Wedtug raportu opublikowanego
przez Narodowy Instytut Zdrowia nawet niewielka utrata masy ciata od 5
do 10 procent poprawia ci$nienie oraz poziom cukru we krwi, a takze cho-
lesterol. Utrzymujac obnizong wage zmniejszasz ryzyko choréb przewle-
ktych zwiazanych z otyloscia, takich jak cukrzyca i choroby serca. Mozesz
réwniez odczuwaé mniejszy bél stawéw i poprawi¢ mobilnosé.

Zmniejszony gléd: Spozywanie potraw ketogenicznych moze poméc w sttu-

mieniu apetytu. Poniewaz jest to dieta wysokottuszczowa i umiarkowa-
nie biatkowa, dostarczasz organizmowi energii, ktéra utrzymuje si¢ dtuzej
niz ta pochodzaca z szybko spalajacych si¢ weglowodanéw, dzigki czemu
czujesz syto$¢. Dieta niskoweglowodanowa zapobiega réwniez gtodowi,
utrzymujac niski poziom insuliny.

Zdrowsze serce: W przeciwienistwie do tego, co kiedys oglosit przemyst die-

tetyczny, tluszcze same w sobie nie zwigkszaja ryzyka choréb sercowo-
-naczyniowych; winowajcg jest raczej kombinacja ttuszczé6w nasyconych,

DIETA KETOGENICZNA DLA PESKATARIAN
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przetworzonych weglowodanéw i cukréw. Wedlug badan instytutu kar-
diologii eksperymentalnej i klinicznej przestrzeganie diety ketogenicz-
nej zwigksza poziom ,dobrego” cholesterolu (HDL) i obnizenia ,zlego”
(LDL). W efekcie zmniejsza si¢ ryzyko choréb sercowo-naczyniowych.
Przepisy zawarte w tej ksigzce bazuja na zdrowych tluszczach z owocéw
morza i innych naturalnych Zrédet.

Poprawa stanu zdrowia chorych na cukrzyce: Cukrzyca jest powazng choroba,
ktéra moze powodowad wiele powiktan. Ograniczajac weglowodany, dieta
ketogeniczna poprawia poziom glukozy we krwi, co zmniejsza zapotrzebowa-
nie na insuling z korzyscia dla diabetykéw. Niedawne badanie opublikowane
w magazynie Nutrients wykazato, ze dieta ketogeniczna jest skuteczna w kon-
troli glikemii u pacjentéw z cukrzyca typu 2. Oczywiscie t¢ chorobe nalezy
leczy¢ w porozumieniu z lekarzem i regularnie monitorowac stan zdrowia.

Lepsze funkcjonowanie mézgu: Wiadomo réwniez, ze dieta keto poprawia
jasno$¢ umystu i zmniejsza ,,mgle umystowa”. Kiedy twoje cialo wchodzi
w ketozg, jest zasilane ketonami, a nie glukoza, zapewniajac tym samym
znacznie bardziej wydajne Zrédlo energii dla mézgu. W stanie ketozy mo-
zesz odczuwaé zwigkszong jasno$¢ umystu, a nawet lepszy nastréj.

Mniejsza uciazliwo$¢é stanéw zapalnych: stany zapalne moga powodowaé bél
fizyczny, na przyktad: stawéw, gtowy czy innych czesci ciata. Moga by¢ tez
odpowiedzialne za uczucie zme¢czenia, oci¢zalo$¢, zesztywnienie i general-
nie negatywnie wplywac na rézne zyciowe funkcje. Dieta ketogeniczna jest
naturalnie bogata w substancje przeciwzapalne. Dzigki temu — doprowa-
dzajac do ketozy — mozesz zmniejszy¢ objawy stanéw zapalnych.

Korzyéci zwiazane ze stylem zycia: Kiedy lepiej si¢ czujesz, masz wigksza
ochotg na rézne, dodatkowe aktywnosci. Kiedy zaczniesz stosowaé peska-
tarianiskie keto, zauwazysz, Ze masz wigcej energii, mniej si¢ stresujesz, czu-
jesz wigksza pewnos¢ siebie, a nawet lepiej sypiasz, dzigki czemu zechcesz
roztadowa¢ to energetyczne dotadowanie, co moze poméc ci rozwinaé pa-
sj¢ do ¢wiczen i cieszenia si¢ nimi.

Jak dziata peskatarianskie keto

Zasadniczo dieta ketogeniczna jest naprawde dos¢ prosta. Chodzi o przesta-
wienie gtéwnego zrédla energii z weglowodanéw na thuszeze, co wprowadza
cialo w stan zwany ketoza (wkrétce przyjrzymy si¢ temu bardziej szczegétowo)
i zamienia je w maszyne do spalania thuszczu.

PESKATARIANSKA DIETA KETOGENICZNA
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ZROZUMIENIE SPOSOBU OBLICZANIA MAKR

Makroelementy lub w skrécie ,,makro” to sktadniki odzywcze, ktére dostar-
czajg energii. Cata zywnos¢ dzieli si¢ na ich trzy rodzaje: ttuszcze, biatka i we-
glowodany. Wiele produktéw spozywczych zawiera kombinacje dwéch lub
wszystkich trzech makroelementéw. Twoje ciato przeksztalca je w energic dla
moézgu, miesni i narzadéw. Ogodlna zasada zachowania proporcji makr w die-
cie ketogenicznej to: 70% tluszcze, 25% biatka i 5% weglowodanéw. Plan
positkéw w tej ksiazce jest jak najbardziej zgodny z tym podejsciem.

Ple¢, wzrost, waga, wiek, procent tkanki tluszczowej i aktywno$¢ fizycz-
na powinny by¢ brane pod uwage przy podejmowaniu decyzji, jakie ma-
kroprocenty s dla ciebie najlepsze. Istnieje wiele kalkulatoréw internetowych
obliczajacych, jaki procent makr jest dla ciebie odpowiedni, uwzgledniajac
wszystkie wymienione czynniki i cele zdrowotne, w tym: czy chcesz schudna,
czy nie. Osobiscie uzywam kalkulatora keto na Ruled.me/keto-calculator. Bie-
rze on pod uwagg kilka réznych czynnikéw, w tym twoja wage, wzrost oraz
poziom aktywno$ci, dostarczajac ci spersonalizowang rekomendacje¢ dotyczaca
tego, ile powinienes je$¢ kazdego dnia, wyliczong na podstawie udzielonych
odpowiedzi.

Kalkulator wyliczy odpowiednia liczbe kalorii dla kazdego makro. Jesli
stosujesz diet¢ ketogeniczna, aby schudna¢, nalezy przestrzega¢ zalecen kalo-
rycznych bedacych wynikiem obliczania makr, ktére s3 rozdzielone zgodnie
z twoimi proporcjami. Chociaz obnizenie spozycia kalorii nie jest celem tej
diety, nadal potrzebujesz deficytu kalorii, aby schudnaé.

Plany positkéw zawarte w tej ksiazce kucharskiej mieszcza si¢ w zakresie od
1300 do 1800 kalorii dziennie i s3 dobrym punktem wyjscia dla wielu réznych
os6b. Kazdy plan mozna zwigksza¢ lub zmniejszaé w zaleznosci od wagi oraz
poziomu aktywnosci.

JAK OBLICZAC WEGLOWODANY?

Biorac pod uwagg kluczows role, jaka ograniczenie weglowodanéw odgrywa
w osiagnieciu ketozy, wazne jest, aby $ledzi¢, ile ich spozywasz kazdego dnia.
By¢ moze widziales opisy: ,,weglowodany” i ,weglowodany, w tym cukry” na
etykietach zywnosci. ,, Weglowodany” to suma wszystkich cukréw, blonnika
i niestrawnej skrobi w produkcie spozywczym. Chociaz potrzebujemy bton-
nika, aby méc wydala¢ produkty przemiany materii, nie jest on zamieniany
przez nasze ciala na energie.

Z drugiej strony ,weglowodany, w tym cukry” (chodzi tutaj o same weglo-
wodany netto, ktérych warto$¢ jest podana oddzielnie od cukréw) obejmujg

DIETA KETOGENICZNA DLA PESKATARIAN
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tylko te, w ktérych organizm moze w pelni strawi¢ glukozg, wykorzystana
nast¢pnie jako energia. Wiasnie te liczymy przy diecie Keto poprzez odjecie
gramatury btonnika (i wszelkich innych weglowodanéw niekalorycznych) od
catkowitej ilosci weglowodandéw. Przyktadowo 1 cale awokado ma w sumie
15 graméw weglowodanéw, z czego 12 to blonnik. Odejmij 12 od 15, a otrzy-
masz 3 weglowodany netto.

Podczas gdy niektérzy ludzie na diecie ketogenicznej spozywaja do 50 gra-
méw weglowodanéw netto dziennie, aby zmniejszy¢ wage — zalecam spozycie
od 20 do 30, chociaz liczba ta bedzie si¢ rézni¢ w zaleznosci od kondycji cia-
ta, wagi oraz celéw dietetycznych danej osoby. Pomimo ze niektédre przepisy
mogg zawiera¢ nieco wigcej lub mniej weglowodanédw, to, co jest spozywane
w ciagu dnia, powinno si¢ zrownowazy¢. Aby zapewnié jak najnizsza liczbe
weglowodandw netto, przepisy zawarte w tej ksiazce sa skomponowane tak,
by ich warto$¢ wahata si¢ pomiedzy 10 graméw lub mniej.

Lubig liczy¢ weglowodany netto, poniewaz uwazam, ze jest to $wietny spo-
s6b na upewnienie si¢, ze w mojej diecie znajduje si¢ tak wazny btonnik. Bez
wzgledu na to, w jaki sposéb zdecydujesz sig je liczy¢, aplikacja Carb Manager
(dostgpna na smartfony) jest bardzo pomocna w utrzymaniu ich wlasciwego
poziomu w diecie.

W tej ksiazce nie bedziesz musiat si¢ martwi¢ obliczaniem weglowodanéw,
ich ilo$¢ jest podana przy kazdym przepisie i planie positkéw. Jednakze pod-
czas wydarzen towarzyskich, podczas ktérych jesz poza domem, u rodziny lub
przyjaciét, warto skorzystad z aplikacji pomocnej w obliczaniu ich spozycia.

OSIAGNIECIE KETOZY POPRZEZ SPALANIE TLUSZCZU

Standardowa amerykariska dieta jest bogata w rafinowane weglowodany
z paczkowanej, a takze smazonej zywnosci oraz stodkich potraw i napojéw.
Weglowodany te s3 rozkladane na glukoze, ktéra jest wykorzystywana jako
energia. Ogdlnie rzecz biorac, twdj organizm najpierw przetwarza weglowo-
dany, a nast¢pnie ttuszcze.

Oznacza to, ze kiedy znacznie zmniejszamy spozycie weglowodandw,
a spozywamy duzg ilo§¢ thuszczéw, nasze ciata przestawiaja si¢ i w pierwszej
kolejnosci zaczynajg przetwarzaé ttuszez na ciata ketonowe (ketony), bedace
gléwnym Zrédtem paliwa. Ten stan nazywamy ketoza. W ketozie organizm
najpierw szybko spala thuszcze z pokarméw, po czym uwalnia i zuzywa rezerwy
ttuszczu organizmu. Wielu badaczy uwaza, ze ketony s bardziej wydajnym
zrédlem energii niz weglowodany, poniewaz spalaja si¢ wolniej, dajac organi-
zmowi dlugotrwate Zrédlo zasilania.
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Biatko jest wazne w keto i zalecane jest spozywanie jego umiarkowanej
ilodci. Jest ono potrzebne jako zrédlo glukozy, a jednoczesnie umozliwia orga-
nizmowi korzystanie z ketonéw do spalania ttuszczéw.

Przy wprowadzeniu diety ketogenicznej osiagniccie ketozy moze zaja¢ od
dwéch do czterech dni, a czasem nawet dluzej, wigc badz cierpliwy i pocze-
kaj. Niektdrzy uwazaja, ze krétki post moze ja przyspieszy¢, ale w przypadku
zastosowania planu positkéw w tej ksiazce nie musisz tego robic.

~GRYPA KETOGENICZNA"

By¢ moze styszate$ o ,grypie keto”, ktéra moze wystqpié, gdy dopiero zaczy-
nasz te diete. Takie przypadki majg miejsce, poniewaz w ciggu pierwszych
kilku dni tracisz wode i elektrolity, przez co mozesz odczuwaé objawy takie jak:
nudnodci, zaparcia, béle glowy, zmeczenie i taknienie cukru. Chociaz brzmi
to nieprzyjemnie, zwykle na szczescie trwa tylko od trzech do pieciu dni i jest
wskazéwkq, ze z powodzeniem przechodzisz w ketoze. Oto kilka porad, jak :
sobie z tym poradzié. :
Pozostarr nawodniony. Pij ptyny w ciggu dnia, aby utrzymaé nawodnienie.
: Dobrym sposobem jest trzymanie w poblizu butelki wody przez caty czas i cig-
gte popijanie. Zalecam picie co najmniej 10 szklanek dziennie. 3
Dodaj do diety elektrolity. Elektrolity to niezbedne mineraty, takie jok séd,
wapn i potas. Pomagajq zréwnowazyé poziom pH, regulujq skurcze migéni
i pomagajq utrzymaé nawodnienie. Niektérzy ludzie lubig uzupetniaé diete
keto wodq elekirolitowq. Istnieje réwniez kilka produktéw spozywczych, ktére
ich dostarczajqg w naturalnej formie. To: szpinak, jarmuz, awokado, brokuty,
migdaty, tofu, truskawki i oliwki. j
Poskrom swéj apetyt na weglowodany bombq ttuszczowq. Keto-bomba :
ttuszczowa to dobry sposéb, aby nie ulec i powstrzymaé gtéd weglowodanéw. :
Wspomniane bomby to mate przekgski wykonane prawie w catoéci z ttuszczéw
(z kilkoma niskoweglowodanowymi dodatkami) i czasami z niewielkq iloscig
. biatka. Takie przekgski wzbogacaiq diete w zdrowe ttuszcze, a takze poma-
i gajq zmniejszy¢ gtéd. Najlepszym przyktadem jest bomba ttuszczowa — sernik
: matcha (str. 166), ktéra jest jednym z moich ulubionych sposobéw na dodanie
ttuszczu do diety.
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DOSTOSOWYWANIE SIE DO KETO

Ostatecznym celem kazdej diety ketogenicznej jest stan tak zwanej keto ada-
ptacji’. Jest to takie przestawienie metabolizmu organizmu, poprzez wystar-
czajaco dlugie przebywanie w ketozie, ze przyzwyczaja si¢ on do uzywania
ttuszczé6w zamiast weglowodanéw jako Zrédia energii.

Mozesz by¢ w stanie ketozy, ale nie osiagna¢ keto adaptacji. Petne przysto-
sowanie organizmu moze zaja¢ od dwéch do trzech tygodni albo nawet dluzej.
Kiedy ci si¢ to uda, stracisz apetyt na weglowodany i przez to bedziesz czut si¢
mniej glodny. Mozesz réwniez zauwazy¢, ze dysponujesz zwigkszong energia,
twoj umyst jest jasny i skupiony.

Chociaz dla wielu powyzsze zmiany sg juz wystarczajacym wskaznikiem,
ze jeste§ w prawdziwym stanie ketozy, niektdrzy wybieraja bardziej kliniczne
podejscie. Sprawdzaja, czy osiagneli ketoz¢ poprzez monitorowanie ketonéw
za pomocg ketonometru i paskéw moczowych. Miernik ketonéw to urzadze-
nie zakoriczone igla, ktére poprzez naklucie bada krew i zapewnia najbardziej
wiarygodny odczyt. Uzywanie paskéw moczowych jest fatwiejsze, ale mniej

dokladne.

WYZNACZANIE CELOW DLUGOTERMINOWYCH

Gdy tracisz na wadze, twoje zapotrzebowanie na makroelementy i kalorie be-
dzie si¢ zmieniaé. Podczas odchudzania co kilka tygodni nalezy sprawdza¢
i dostosowywa¢d swoje makro. Po osiggni¢ciu docelowej wagi moze by¢ ko-
nieczne ponowne dostosowanie makr, aby ja utrzymaé. Dobrym sposobem
narzedziem, ktérym si¢ mozna w tym celu postuzy¢ jest Ruled.me/keto-cal-
culator — internetowy kalkulator keto.

Jedna ze wspanialych rzeczy zwiazanych z przestrzeganiem peskatarianiskiej
diety ketogenicznej jest to, ze stosowana w niej naturalna Zywno$¢ wyrobi
w tobie zdrowe nawyki zywieniowe, ktére przyniosa ci korzysci w diuzszej
perspektywie. To, czy zdecydujesz si¢ pozostaé w stanie keto adaptacji, po
osiagnieciu swoich celéw zdrowotnych, zalezy wylacznie od ciebie. Chociaz
przebywanie w ketozie jest generalnie bezpieczne dla zdrowych ludzi, jesli
stosujesz diet¢ keto z powoddéw czysto zdrowotnych, najlepiej postgpowad
zgodnie z instrukcjami lekarza.

* Wiecej informacji o procesie ketozy i zasadach diety ketogenicznej mozna znalezé¢ w ksigzce
»Ketogeniczna Biblia” autorstwa Jacoba Wilsona i Ryana Lowery’ego. Publikacja jest dostepna w sklepie
www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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PRZECIWZAPALNA
DIETA KETOGENICZNA
Molly Devine

Koktajl z mleka kokosowego, zupa krem z pieczarek z ko-
Mol Driee prem wtoskim, kremowa satatka z ryzu kalafiorowego,
' burgery nadziewane mozzarellg, a moze pudding z masta
migdatowego, owocow i nasion chia? Czy uwierzysz, ze

b Fr:s[:'leiallama kazde z tych dan ma wilasciwosci przeciwzapalne? Poznaj
& jeta

przeciwzapalna diete ketogeniczna - bez uczucia gtodu

W i z ulubionymi potrawami. Z jej pomocg wprowadzisz
ASE organizm w stan ketozy, rozpoczniesz odchudzanie i, co
najwazniejsze, wyeliminujesz stany zapalne, a co za tym
idzie réwniez choroby. Dzieki temu nie tylko odzyskasz
zdrowie, ale réwniez bedziesz miat wiecej energii, lepszy
nastr6j, mniejszy apetyt na niezdrowe pokarmy, a twoja skora bedzie promienna.
Poznaj 2-tygodniowy plan positkéw i 100 przepiséw na przeciwzapalne dania!
Wyeliminuj stany zapalne dzieki przeciwzapalnej diecie keto!

KETOGENICZNA BIBLIA
dr Jacob Wilson, dr Ryan Lowery

Dieta ketogeniczna niesie ze soba wiele korzysci zdro-
wotnych. Stosuja ja sportowcy, znani ludzie oraz wszyscy,
ktorzy chca zyskac zdrowe serce, wyeliminowac stany za-
palne i przekona¢ sie jak szybko schudnaé. A takze po-
zby¢ sie cukrzycy typu 1 i 2, zaburzen neurodegeneracyj-
nych, choroby Parkinsona, Alzheimera czy raka. W tym
kompletnym, popartym badaniami naukowymi porad-
niku, Autorzy - naukowcy, po raz pierwszy tak wyczer-
pujaco wyjasniajq co to dieta keto oraz ketoza. Opisuja
/. jak wptywa ona na zdrowie, kondycje i wyniki sportowe.
Ujawniaja program zdrowego odzywiania oraz oferuja
wiele przepiséw na proste i smaczne dania. Zachecaja rowniez do wzbogacenia
swojej kuchni w odpowiednia ilo§¢ zdrowych thuszezy, m.in. olej kokosowy czy
olej Iniany. Wszystko, co musisz wiedzie¢ o ketozie i jej bezpiecznym stosowaniu.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33rj_ebook

Y SWIATOWE BESTSELLERY DLA CIEBIE - SPRAWDZ: Y
www.wydawnictwovital.pl

KETOTARIANIN — DIETA
KETOGENICZNA DLA WEGETARIAN
dr Will Cole

Nowe podejscie do keto: spalajaca ttuszcz moc ketoge-
nicznego jedzenia, spotyka sie z dietg roslinng! Odkryj
ketotarianizm - potaczenie keto i diety roslinnej. Tak,
to mozliwe! Dr Will Cole wybrat to, co najlepsze z obu
tych sposob6w odzywiania i stworzyl prosta diete keto dla
L m,’-‘ wegetarian! Dzieki tej ksigzce nie tylko odkryjesz zasady
[K’H'OTAflﬁﬂﬂ diety ketotarianiskiej, ale réwniez wskazéwki i porady do-
;s';t‘JEIgE'?ARIAN tyczace przejécia na ketotarianizm, zarzgdzania makro-
sktadnikami, okreslania tolerancji na weglowodany czy
réwnowazenia elektrolitbw. Ponad 70 przepiséw na dania
oparte (gtéwnie) na roslinach zadowolg nie tylko wegeta-
rian, wegan i peskatarian, ale tez fanéw zdrowego odzywiania. Czterotygodniowy
plan positkéw pomoze ci wprowadzi¢ organizm w stan ketozy, wyeliminowac stany
zapalne i rozpocza¢ odchudzanie! Potaczenie keto i vege — rewolucja w zywieniu.

KETO StODYCZE
Carolyn Ketchum

Jeste$ na diecie ketogenicznej, ograniczasz spozycie cu-
kru, zdrowe odzywianie to twoja pasja albo mys$lisz o od-
chudzaniu? UWAGA: nie musisz odmawia¢ sobie sto-
dyczy! Fit stodycze oparte na bezglutenowych makach,
oleju kokosowym, bez cukru, z opcjami bez mleka i orze-
chéw sa Swietng alternatywa dla tradycyjnych wypiekow.
W ksiazce znajdziesz 150 sprawdzonych przepiséw na
. ciasteczka, ciasta, keto chleb, a nawet pizze. Kazdy prze-
. pis na keto stodycze i fit przekaski opatrzony jest zdje-
ciem, wyliczeniem biatek, weglowodanéw i tluszczéw
oraz cenne wskazowki dotyczace pieczenia. Najwazniej-
sze, ze fit stodycze oparte sa na zasadach diety ketogenicznej i pomagaja utrzymac
odpowiedni poziom cukru we krwi, nie zaburza ketozy i nie zaprzepaszcza efek-
tow odchudzania. Fit stodycze — zdrowe ,,co nieco” bez konsekwencji dla figury.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE

www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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A STUDIUM
@ PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNE]J

BIALYSTOK @ WARSZAWA @ KATOWICE

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozw6j duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wczesniej z ksigzek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:
v TERAPIE NATURALNE

v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA

* Rozwiniesz intuicje, zdolnos¢ jasnowidzenia i nawigzywania kon-
taktéw z duchowymi przewodnikami;

e Nauczysz sie stosowaé w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

* Otrzymasz z rak mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoterycznej;

* Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich zgod-
nie z medycyng energetyczng i feng shui;

* Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy ida podobng DROGA,

Twoj czas na rozwoj!

www.studiumzycia.pl, tel. 609 602 624

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Biatystok, Warszawa, Katowice
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SKLEP ZE ZDROWIEM

Medycyna naturalna
@

Ziota, nalewki

Ksiazki o zdrowiu i odchudzaniu
o

Publikacje o zdrowym odzywianiu
[ ]
Lampy solne, dyfuzory

Produkty prozdrowotne
®

E-booki i audiobooki

PROMOCJE | ATRAKCYJNE CENY \Ii\kx
SZYBKA DOSTAWA | UNIKALNA OFERTA W e d

Lo wesny Kuczdo oz

www.vitalni24.pl '.-:-‘-_
tel. 85 654 78 35 (N
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Shelby Law Ruttan wychowala sie w rodzinie, w ktérej
wspdlne obiady byly waznym wydarzeniem. Wszyscy ich
uczestnicy przynosili przygotowane przez siebie potrawy.
Jest autorkq ksigzki, w ktérej dzieli sie rodzinnymi tradycjami
kulinarnymi, poradami dotyczgcymi stylu zycia i ulubionymi
przepisami. Do tego celu wykorzystuje réwniez swoje strony
internetowe: Grumpy's Honeybunch i Honeybunch Hunts.

Dwa w jednym, czyli...
odkryj zalety diety ketogenicznej i peskatarianizmu

Polgczenie diety peskatarianskiej (to odmiana diety wegetarianskiej, ktéra
dopuszcza jedzenie ryb i owocéw morza) i ketogenicznej przynosi szereg ko-
rzysci zdrowotnych. Pozbycie sie zbednych kilogramoéw to tylko jedna z nich.
Redukujgc mase ciala, zmniejszysz ryzyko choréb przewlektych zwigzanych
z otylosciq. Jednoczesnie zwiekszysz poziom ,. dobrego” cholesterolu (HDL)
i obnizysz ,ztego” (LDL). W efekcie zminimalizujesz ryzyko choréb serco-
wo-naczyniowych. Z kolei ograniczajgc weglowodany, poprawisz poziom
glukozy we krwi, co obnizy zapotrzebowanie na insuline z korzysciq dla dia-
betykéw. Poza tym tego rodzaju dieta skutecznie redukuje stany zapalne.

Dzieki tej ksigzce:

* nauczysz sie stosowaé w praktyce diete ketogenicznqg dla peskatarian;

* dowiesz sig, jak szybko schudnqg¢ i poprawi¢ ogdlny stan zdrowia;

* Dbedziesz wiedzial, ktore produkty spozywcze powinny znalezé sie
w twoim jadlospisie, a ktérych lepiej unikaé;

* otrzymasz 100 przepiséw na pyszne i réznorodne potrawy;

* skorzystasz z gotowego 14-dniowego planu positkow, ktéry ulatwi
plynne wprowadzenie pozytywnych zmian w twojej kuchni;

* nie bedziesz musial wylicza¢ optymalnej ilosci sktadnikéow odzyw-
czych, gdyz kazdy przepis posiada juz takq informacije.

Dieta peskatarianska w wersji keto
— korzys¢ dla zdrowia i szczuptej sylwetki

Patroni:

SZTUKATER.PL

Zdrowe odzywianie Q \:‘g Vitalni:.—r,pl

www.odzywianie24.pl SKLEP ZE ZDROWIEM
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