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»Aby polaczy¢ istniejace koncepcje i uczynié z nich pozyteczne
sposoby naprawy $wiata, potrzeba prawdziwego geniuszu. Wta-
$nie tak pracuje doktor Will Cole, autor ksiazki Ketotarianin,
ktéra zainicjowata potezny ruch. Zatuje, ze wczesniej o tym
nie pomyslatem. Jednoczesnie bardzo si¢ cieszg, ze tak wspa-
niaty umyst i, co wazniejsze, tak wybitny lekarz, opracowat ten
pomocny plan, ktéry od teraz bedzie dostgpny dla wszystkich
zainteresowanych”.

— Alejandro Junger, lekarz medycyny,

autor bestsellerow ,,New York Timesa”

»2Doktor Will Cole podchodzi do diety ketogenicznej we whasci-
wy sposéb! Jego $wieze spojrzenie na kwesti¢ zywienia pozwoli ci
odzyska¢ zdrowie. Opracowany przez niego program taczy w so-
bie najlepsze elementy diety rodlinnej i ketogenicznej. Co wigcej,
spodoba si¢ on zaréwno twojemu ciatu, jak i podniebieniu”.

— Josh Axe, naturopata, chiropraktyk, dietetyk

»1a ksiazka wszystko zmienia. Jesli chcesz wiedzie¢, jak prawi-
dlowo stosowa¢ dietg ketogeniczna i ro$linna, nie musisz szukaé

dalej”.
— Frank Lipman, lekarz medycyny,

autor bestsellera ,,New York Timesa”
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,Ksiazka Ketotarianin jest najlepszym wyborem dla os6b zain-
teresowanych dieta roslinng. Wszystkie wymienione pokarmy
opisane s3 pod wzgledem ich wartosci odzywczej i wasciwosci
leczniczych — juz nie musisz zgadywad. Ten plan zawiera wszyst-
ko, czego potrzebujesz”.

— Lauren Scruggs Kennedy, autorka, blogerka i inwestorka

»Przez lata szukatam sposobéw na odzyskanie réwnowagi i zdro-
wia. Doktor Will Cole pomdégt mi ponownie zaktywizowaé or-
ganizm i poczué prawdziwg sile. Jego plan sprawdza si¢ zaréwno
w domu, jak i w podrézy. To, ze udato mi si¢ przejac petna kon-
trole nad wlasnym ciatem, zawdzigczam po cz¢sci doktorowi
Cole’owi, ktéry przeprowadzit mnie przez drogg prowadzaca ku
optymalnemu zdrowiu”.

— Kathryn Budig, nauczycielka jogi

»Dzigki temu, ze przez 23 lata stosowatem diet¢ wegariska lub
wegetariariska, doskonale rozumiem problemy zwiazane z prak-
tyka $wiadomego zywienia. Ksiazka Ketotarianin oferuje proste
i zdrowe podejécie do diety. Porady oparte na badaniach na-
ukowych, ktére znajdziesz w niniejszej publikacji, pomogga ci
osiagna¢ optymalny stan zdrowia i samopoczucia. Bardzo si¢ cie-
sz¢, ze to whasnie doktor Will Cole zajmuje si¢ zmiang sposobu
myslenia mieszkaricéw naszej planety”.

— Christopher Gavigan, wspotzatozyciel przedsiebiorstwa
The Honest Company
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»Will Cole jest jednym z najbardziej kompetentnych specjali-
stéw medycyny funkcjonalnej, z ktérymi mialem przyjemnos¢
pracowac. Jego ksiazke polecam wszystkim, ktérzy chea zmienié
swoje zycie, nie doswiadczajac wrazenia niedostatku”.

— Liz Moody, autorka ksigzek
oraz redaktorka portalu MindBodyGreen

»Doktor Will Cole pokazuje sposoby na inwestowanie w siebie
poprzez stosowanie wlasciwej diety. Pamigtajmy, ze prawdziwym
kapitatem jest ludzkie zdrowie. Jego rady pozwalajg skutecznie
zadbac o nasza przysztos¢”.

— Kelly Rutherford, aktorka

»Doktor Cole opracowuje nowe sposoby dbania o zdrowie. Jest on
moim autorytetem i nauczycielem. Polaczenie diety rolinnej i po-
stu stanowi rozwiazanie probleméw doswiadczanych przez miesz-
karicéw zachodniego $wiata. Z tej ksiazki dowiesz si¢, ze mniej to
tak naprawe wigcej. Wszyscy powinniémy podazad tq sama drogg’.

— Joel Kahn, lekarz medycyny, kardiolog

»W domenie zdrowia wiedza to potgga. Doktor Cole uczy swo-
ich pacjentéw skutecznych sposobéw optymalizacji funkcjono-
wania mézgu, metabolizmu i uktadu hormonalnego. Rozumie
on, ze dbato$¢ o dobro naszego ciata dotyczy bardzo wielu aspek-
tow zycia. W jego odczuciu spory odsetek kobiet niebezpiecz-
nie balansuje pomigdzy prawdziwym zdrowiem a sztywnymi
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definicjami diagnostéw. Dzigki jego pracy twoje ciato cofnie si¢
znad krawedzi przepasci”.

— Elise Loehnen, gtowna moderatorka tresci, Goop

,Z wielka radoscia zapoznalem si¢ z t3 odwazna préba potacze-
nia diety roslinnej z zaleceniami pozwalajacymi znalez¢ si¢ w sta-
nie odzywczej ketozy. Mam nadzieje, ze ksiazka Ketotarianin
zniecheci jak najwigksza grupe ludzi do stosowania diety SAD,
kt6ra nas zabija!”

— Jimmy Moore, autor bestsellerow

»Wierzg, ze nie wszyscy powinni stosowaé ten sam jadlo-
spis. Z drugiej strony dieta ketotariariska autorstwa doktora
Cole’a potrafi zadowoli¢ tych, ktdrzy pragng ztagodzi¢ objawy
standw zapalnych, poprawi¢ funkcjonowanie mézgu i przywré-
ci¢ réwnowage hormonalng. Dodatkowo proponowane przez
niego zdrowe potrawy sa niewiarygodnie smaczne i kolorowe”.

— Dan Churchill, szef kuchni

»Nowa ksigzka doktora Cole’a jest bardzo pozyteczna i zrozu-
miata. Dzigki niej poznasz sposoby na zwalczenie probleméw
zdrowotnych za pomocg zywienia. Moi klienci chca wiedzied,
dlaczego niektére potrawy wywolujg w nich konkretne reakgcje.
Wierze, ze ta ksiazka pozwoli nam odpowiedzie¢ na szereg trud-
nych pytan dotyczacych kwestii zywienia”.

— Nikki Sharp, ekspertka z dziedziny zdrowia
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»Cho¢ spalanie ketonéw ma niezwykly wplyw na zdrowie, spo-
zywanie zbyt duzej ilosci migsa moze szkodzi¢. Uwielbiam tg
ksigzke. Sam zastanawiatem si¢ nad stworzeniem madrej, zdrowej
i rodlinnej diety ketogenicznej, ktéra sprawdzitaby si¢ w praw-
dziwym $wiecie! To wspaniale, ze méj przyjaciel, doktor Will
Cole, dostarcza nam tego pysznego i pozywnego rozwiazania!”

— Drew Ramsey, lekarz medycyny,
wykfadowca psychiatrii Uniwersytetu Columbia

»Bede korzystata z ksigzki doktora Cole’a przy opracowywaniu
terapii 0sdb cierpigcych na choroby metaboliczne, takie jak oty-
tos¢, cukrzyca typu 1 i typu 2, schorzenia neurologiczne i bélowe
zwiazane z rozwojem stanu zapalnego oraz dolegliwosci autoim-
munologiczne ukladu mig§niowo-szkieletowego. Doktor Cole
wykonal doskonatg prace. W swojej ksiazce wyjasnia on skom-
plikowane procesy biochemiczne i fizjologiczne, czerpiac z wy-
nikéw najbardziej aktualnych badar. Jednoczesnie opracowat on
program, ktéry jest niezwykle fatwy do zastosowania. Jesli nie
mozesz zrzuci¢ zbednych kilograméw lub poprawi¢ ogélnego
stanu wiasnego zdrowia za pomocg sztandarowej diety roslinne;j
badz ketogenicznej, Ketotarianin jest wlasnie dla ciebie”.

— Carrie Diulus, lekarz medycyny,
chirurg specjalizujaca sie w operacjach kregostupa;
dyrektor medyczny Crystal Clinic Spine Wellness Center;
diabetyczka chora na cukrzyce typu 1
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Jestescie boskim swiattem mojego zycia.
Posrod wzgorz i dolin znaczenie ma tylko mitosc.
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dieta ketotarianska

rzeczownik

1. Spozywanie mieszanki smacznych tfuszczow
i pokarmow roslinnych w celu optymalizagj
procesow metabolicznych, funkcjonowania
mozgu i uktadu hormonalnego oraz poprawy
stanu zdrowia.

2. Proces przestawiania metabolizmu ze

spalania cukru na spalanie ttuszczow, ktory

uwalnia od poczucia gtodu.

Ten manifest powinien zainteresowa¢ wszystkich spragnio-
nych nowosci i zdrowia. Ksiazka, kt6ra trzymasz w dloniach,
przeznaczona jest dla kazdego, kto chce porzuci¢ restrykeyjne
diety i poprawi¢ funkcjonowanie wlasnego organizmu. Potrak-
tuj ja jako podrecznik, dzigki ktéremu pokonasz trudnosci zwia-
zane z zywieniem oraz dowiesz sig, jak skutecznie zrzuci¢ zbedne
kilogramy, pozby¢ si¢ poczucia gtodu, ztagodzi¢ objawy stanéw
zapalnych i zwigkszy¢ poziom energii.

Nie potrzebujemy kolejnej zle zréwnowazonej diety, ktérej
stosowanie koriczy si¢ powrotem utraconych kilograméw (lub
przybraniem na wadze). Aby schudna¢, musimy by¢ zdrowi —
to dziata tylko w jedng strong. Utrata masy ciata powinna by¢
naturalnym efektem pozbycia si¢ choréb.
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W dzisiejszych czasach mamy dostep do przytlaczajacej ilosci
informacji. Szukanie porad dotyczacych zdrowia w Internecie
nie zawsze prowadzi do poprawy samopoczucia — réwnie dobrze
mozemy znalez¢ si¢ pod ostrzalem sprzecznych komunikatéw
dotyczacych zywienia. Doktor Google jest bardzo zmiennym
i niepewnym zrédtem informacji.

Czy istnieje idealny sposéb na optymalizacj¢ wlasnego zdro-
wia? Czy nalezy spozywa¢ duze ilosci migsa, stosujac dietg paleo
lub Atkinsa? Skad wiadomo, ze takie metody zywienia nie sta-
nowia powodu przybierania na wadze i zagrozenia dla t¢tnic?
By¢ moze powiniene$ zosta¢ weganinem lub wegetarianinem
i spozywaé wylacznie produkty roslinne. Czy taki styl zycia nie
pozbawi twojego ciata dostgpu do skfadnikéw odzywezych, ta-
kich jak witaminy z grupy B i zelazo? Czy konsumpcja duzych
iloci soi i produktéw zbozowych nie szkodzi zdrowiu?

Dzigki ksiazce Ketotarianin poznasz sposoby na naprawe
zdrowia poprzez diet¢ oraz optymalizacj¢ funkcjonowania kaz-
dego ukfadu ciata. Twéj mézg, uktad hormonalny i metabolizm
pokochaja stan odzywczej ketozy.

Cho¢ moje stwierdzenia moga wydawaé si¢ $miale, jako
wiodacy prakeyk medycyny funkcjonalnej i jeden z najlepszych
amerykanskich specjalistéw w tej dziedzinie pracowatem z tysia-
cami pacjentéw z calego swiata. Udato mi si¢ poznaé whasciwosci
wielu rodzajéw zywnosci. Na stronach niniejszej ksiazki prezen-
tuj¢ moje poglady na dietetyke poparte wieloletnim doswiadcze-
niem klinicznym.

Czy slyszales o diecie ketogenicznej? Ten zalecajacy ograni-
czenie konsumpcji weglowodanéw, thusty jadtospis podbit $wiat
poradnictwa dotyczacego zdrowia. Stosowanie diety ketogenicz-
nej ma na celu przyspieszenie spalania thuszczéw i trwalq utrate
wagi. Ten modny jadtospis pozwala uzyskaé szczuply sylwetke,
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poprawi¢ funkcjonowanie mézgu i ztagodzi¢ objawy stanéw
zapalnych, ktére stanowig przyczyng niemal wszystkich choréb
cywilizacyjnych o charakterze przewlektym.

Niestety przeci¢tny zwolennik diety ketogenicznej pochta-
nia kilogramy przetworzonego migsa, boczku, wotowiny, sera
i nabiatu pochodzacego od zwierzat hodowanych metodami
przemystowymi. Tego typu produkty zawieraja duze ilosci an-
tybiotykéw i hormonéw. Pomimo tego wielu wyznawcéw die-
ty ketogenicznej chwali sobie niska zawarto$¢ weglowodanéw
i ttusto$¢ tych niezdrowych pokarméw. Konwencjonalny ja-
dlospis tego typu pozwala na stosowanie sztucznych substancji
stodzacych, takich jak aspartam, sukraloza, oraz napojéw diete-
tycznych — wszystko to w imi¢ ograniczania spozycia cukréw.
Cho¢ konsumpcja wymienionych stodzikéw moze prowadzi¢
do rozwoju wielu choréb, zwolennicy diety ketogenicznej nie
widza w tym wigkszego problemu. Jesli tylko dany produkt po-
zwala na zachowanie wlasciwych proporcji skladnikéw odzyw-
czych, takie osoby moga jes¢ praktycznie wszystko. Z uwagi na
silne skoncentrowanie na ilosci makrosktadnikéw i ignorowanie
jakosci spozywanych pokarméw, niektérzy zwolennicy diety
ketogenicznej unikajg konsumpcji warzyw zawierajacych weglo-
wodany. Wtasnie dlatego nie zalecam stosowania standardowego
jadlospisu ketogenicznego.

Z kolei diety wegariskie i wegetariariskie sq odwrotnoscia keto-
genicznego stylu zycia — ich zwolennicy zalecajg spozywanie duzej
ilosci weglowodandw i ograniczenie konsumpcji ttuszezéw. Zda-
niem ich propagatoréw stronienie od migsa i nabialu zmniejsza
prawdopodobieristwo wystapienia chordb, chroni serce i pozwala
zadba¢ o §rodowisko naturalne. Zastapienie produktéw odzwie-
rzecych rodlinami redukuje wytwarzany przez kazdego z nas $lad
weglowy i fagodzi efekty zmian klimatycznych. Z odréznieniu od
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zwolennikéw diety ketogenicznej, wegetarianie cz¢sto zachecajg
do ograniczenia spozycia ttuszczéw oraz konsumpgji biatka roslin-
nego i duzej ilosci weglowodanéw — stanowi to antyteze jadtospisu

ketogenicznego.

Porzuc dietetyczne
dogmaty. Zastanow
sig, co najlepiej -
i najgorzej — stuzy
twojemu zdrowiu.

Niestety wickszo$¢ wegan i wegeta-
rian zywi si¢ w zasadzie samymi weglo-
wodanami w postaci chleba, makaronu,
fasoli i stodkosci — wszystko w imie
stylu zycia bliskiego naturze. Jesli takie
osoby nie jedza pieczywa, ich jadlospis
wypelniony jest zawierajacymi biatko

produktami z soi, ktéra zazwyczaj jest

genetycznie zmodyfikowana i posiada
w sktadzie duze ilosci estrogenu. Poznalem wielu wegan i wege-
tarian, kt6rzy skarzyli si¢ na zaburzenia trawienia i pogorszenie
ogdlnego stanu zdrowia. Co ciekawe, ci sami ludzie twierdzili,
ze rezygnacja z produktéw odzwierzgcych jest najlepszym sposo-
bem na osiagnigcie pelni szcz¢scia.

Porzu¢ dietetyczne dogmaty. Zastandw si¢, co najlepiej —
i najgorzej — stuzy twojemu zdrowiu.

Dieta ketotariariska faczy w sobie najlepsze cechy niskoweglo-
wodanowych jadlospiséw z zaletami zywienia opartego na pro-
duktach czysto rolinnych. Jednoczes$nie proponowany styl zycia
pozwala unikna¢ putapek, w ktére czgsto wpadaja zwolennicy
obu podejs¢. Ketotarianizm polega na konsumpcji zdrowych
ttuszczéw rodlinnych, dobrych Zrédet biatka oraz petnowarto-
$ciowych, kolorowych i odzywczych warzyw.
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Dr Will Cole jest Swiatowej stawy ekspertem w dziedzinie me-
dycyny funkcjonalnej. Ukoficzyt Southern California University
of Health Sciences. Jego specjalnosciq jest badanie czynnikow
lezqgcych u podstaw rozwoju choréb przewlektych i opracowy-
wanie programéw leczenia pacjentéw cierpigcych na scho-
rzenia tarczycy, dolegliwosci autoimmunologiczne, zaburzenia
hormonalne oraz problemy natury trawiennej i nerwowe.

Ketotarianizm to nowe spojrzenie na diete ketogenicznq:
spalajgca ttuszcz moc ketogenicznego jedzenia
lgczy sie z dietg opartq (gtéwnie) na roslinach!

Dieta ketogeniczna bije rekordy popularnosci, niestety wigkszos¢ ketoge-
nicznych planéw zywieniowych obfitych jest w mieso i nabiat, ktére czesto
pochodzg od zwierzgt hodowanych metodami przemystowymi, naszpi-
kowanych hormonami i antybiotykami. Dr Will Cole przychodzi na ratunek
wszystkim mitoSnikom ketogenicznego stylu zycia, przedstawiajgc zdro-
wq alternatywe, ktérq jest ketotarianizm.

Ketotarianin zawiera ponad 70 przepisow, ktore sq wegetarianskie, wegan-
skie lub pescatarianskie, oferujgc szeroki wachlarz pysznych i zdrowych
dan, pozwalajgcych na utrate wagi, odnowe zdrowia, przyptyw energii
i lepsze funkcjonowanie moézgu.

Odkryjesz tu fachowe wskazoéwki, triki i porady dotyczqce przejs$cia na die-
te ketotarianskg, w tym zarzqgdzania makrosktadnikami, rownowazenia
elektrolitow i znalezienia idealnych proporcji weglowodanéw. To potgcze-
nie diety roslinnej z ketogeniczng, nie tylko pozwoli ci wyeliminowa¢ stany
zapalne, ale réwniez osiggnq¢ szczytowq sprawnosc¢ fizyczng i umystowaq.

Potgczenie Keto i Vege — rewolucja w zywieniu
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