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7;/ leﬂb Pow% oé&u @%, ktérzy mysla, ze nie potrafia schudnaé.

Dla ludzi, ktorzy czuja sie nieszczesliwi w swojej skorze
i przygnebieni stanem swojego zdrowia.
Oraz dla tych, ktorzy nie potrafiag znalez¢ w sobie wewnetrznej sity,

by utrzymac¢ motywacje w czekajacej ich podrozy.

Nie utraciliscie mocy realizowania wyznaczonych celow.
Nigdy nie jest za pozno, by zaczac¢ od nowa.
Zmiana jest mozliwa.

Zacisnijcie zeby, przewroccie strone

i rozpocznijcie nowy rozdziat swojego zycia.

Ku pamieci Jamesa Davida Buntona
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ROZDZIAL 1:

/Wo/z.ag‘oﬁw 0 eto

Zapewne masz mnostwo watpliwosci na temat diety ketogenicznej i tego,
jak zaczac. W tym rozdziale podaje odpowiedzi na wiekszosc pytan
zadawanych przez ludzi zainteresowanych keto.
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PODSTAWY KETO

Dieta ketogeniczna (w skrocie ,keto”) to sposéb odzywiania sie bogaty w ttuszcze,
ubogi w weglowodany i dostarczajgcy umiarkowane ilosci biatka. W skrocie chodzi

o to, ze przejscie na diete ketogeniczna w naturalny sposob sktoni organizm do zmiany
gtéwnego zrodta energii z glukozy (weglowodandw/cukru) na ketony (ttuszcz).

Co to jest ketoza zywieniowa i jak dziata?

Ketoza zywieniowa (w skrécie nazywana ketoza) to naturalny stan metaboliczny,
w ktorym twoje ciato wykorzystuje ttuszcz i wytwarza ciata ketonowe (ketony)

w ilosci od 0,5 do 5 milimoli na litr krwi. Mozna to ustali¢, badajac poziom ketonow,
o0 czym opowiem w dalszej czesci rozdziatu.

W standardowej amerykanskiej diecie (bogatej w weglowodany) cukry i skrobia
sg rozktadane w procesie trawienia do postaci cukru prostego nazywanego glukoza.
Wiekszosc tej glukozy trafia do krwioobiegu, co wywotuje podniesienie poziomu
glukozy we krwi, a to z kolei stymuluje trzustke do produkgji hormonu zwanego
insulina. Insulina pomaga w regulowaniu poziomu cukru we krwi i odgrywa kluczowa
role w umozliwieniu glukozie przenikania do komorek, w ktorych jest przyswajana
i spalana, dostarczajac energii. Insulina pomaga tez w zbudowaniu zapaséw glukozy
w watrobie i miesniach, tworzac swoiste ,magazyny” glikogenu (nazywanego odpo-
wiednio glikogenem miesniowym i watrobowym).

Przy diecie ketogenicznej jest zupetnie inaczej, spozywasz bardzo duzo ttuszczu,
bardzo niewiele weglowodanow i umiarkowana ilosc biatka, unikajac w ten sposob
Jjedzenia, ktore pobudza organizm do wytwarzania glukozy i insuliny. Gdy poziom
glukozy w twoim organizmie spada, a magazyny glikogenu sa puste, wolne kwasy
ttuszczowe (z poktadow ttuszczu) sa uwalniane i przerabiane przez twoja watrobe
na ketony, z ktorych organizm czerpie energie.

Jak dziata ketoza?

Standardowa dieta amerykanska: Bogata w wegle

S Mt @ s

Positek Podniesienie Trzustka Insulina przenosi
bogaty poziomu wydziela glukoze do
w wegle glukozy insuline komoérek

Dieta keto: uboga w wegle, bogata w ttuszcz

® v B P Y

Positek Poziom Uwalniane Kwasy tluszczowe Watroba produkuje
keto glukozy sg kwasy trafiaja do ketony
spada ttuszczowe watroby i )'Li
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Dlaczego keto to dieta z umiarkowanymi ilosciami biatka?

W prostych stowach, gdy spozywasz wiecej protein (biatka), niz potrzebuje twoj
organizm, naturalny proces zwany glukoneogenezg zamienia czesc sktadnikow
niebedacych weglowodanami (w tym przypadku — biatka) na glukoze w obliczu
Jjej braku. Dlatego, cho¢ nie trzeba sie bac biatka i odpowiedni jego poziom jest
konieczny, by zachowac¢ mase miesniowa, pamietaj, ze spozywanie nadmiaru
protein zwieksza ryzyko wypadniecia ze stanu ketozy.

UnWAGA: Glukoneogeneza zapewnia tez twojemu organizmowi glukoze niezbedna
do normalnego funkcjonowania.

Co to sa ketony i w jaki sposéb powstajg?

Ketony (ciata ketonowe) to naturalne oparte na lipidach zrodto energii wykorzystywane
przez ciato i moézg. Ketony sg produkowane w watrobie, gdy ciato rozktada ttuszcz
na energie — w procesie znanym jako utlenianie ttuszczu.

Istnieja trzy rodzaje ciat ketonowych:

« Aceton mierzony jest w oddechu przy pomocy urzadzen do badania oddechu.

- Kwas acetylooctowy (ang. acetoacetate, ACAc) jest mierzony w moczu przy
pomocy paskdw do badania moczu.

« Kwas 3-hydroksymastowy (ang. beta-hydroxybutyrate, BHB) jest mierzony we
krwi za pomoca paskow do badania krwi — najskuteczniejszej metody oznaczania
poziomu ketonow.

'IMA)A@/E Aceton jest technicznie produktem ubocznym powstajgcym w procesie rozpadu
kwasu acetylooctowego, ale zwykle mowi sie o nim jako o ciele ketonowym.

Ile zajmuje wejscie w ketoze od czasu rozpoczecia diety ketogenicznej?

Okres ten jest rozny w zaleznosci od osoby, ale najczesciej zabiera od kilku dni
do tygodnia po tym, jak ustawisz swoje makrosktadniki pod wejscie w stan ketozy.

Co oznacza okreslenie bycia ,keto-zaadaptowanym™?

Okreslenie keto-adaptacja”™ oznacza tyle, ze twoje ciato znajduje sie w ketozie

od okreslonego czasu, jest ha nig w petni przestawione i korzysta z ketondéw jako
gtownego zrodta energii. Okres potrzebny do keto-adaptagji jest rozny w zaleznosci
od osoby, ale zwykle zabiera od kilku tygodni do miesiaca.

WSZYSTKO O KETO 29
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Czym rézni sie kwasica ketonowa od ketozy zywieniowej?

Ludzie stysza czasem okreslenie ketogeniczna i zaczynaja sie bac, bo myla ketoze
zywieniowa z kwasica ketonowa, na ktora narazeni sa cukrzycy. Przyjrzyjmy sie temu,
Jjak bardzo te dwa stany sie miedzy soba roznia:

+ Kwasica ketonowa to stan zagrazajacy zyciu mogacy wystapi¢ u osob z nieleczo-
na lub nieprawidtowo leczong cukrzyca (najczesciej typu 1, ale czasami tez typu 2).
Stan ten charakteryzuje niebezpiecznie wysoki poziom ketondw we krwi (15 do
25 mM/L) i wysoki poziom cukru we krwi (ponad 200 mg/dl), jak rowniez bardzo
niskie pH krwi. W tym stanie krew nabiera odczynu kwasowego i jest to bardzo
powazna przypadtosc wymagajaca interwencji medycznej.

- Ketoza zywieniowa to bezpieczny i naturalny stan metaboliczny, w ktorym pro-
dukowany jest ,niski poziom™ ketonow (najczesciej od 0,5 do 50 mM/L), poziom
cukru we krwi waha sie od 60 do 120 mg/dl, a poziom pH jest prawidtowy.

Jakie korzysci zdrowotne ptyna z diety ketogenicznej?

Choc dieta ketogeniczna jest bardzo skutecznym i potwierdzonym sposobem na
pozbycie sie nadwagi, utrata nadmiarowego ttuszczu to tylko jeden z pozytywow

z dtugiej listy korzysci zdrowotnych. Na catym swiecie prowadzone sa badania
dotyczace wykorzystania diet ketogenicznych w leczeniu wielu schorzen, w tym
chordb serca, raka, choroby Alzheimera, padaczki, choroby Parkinsona, zespotu
policystycznych jajnikdw, uszkodzen mozgu, zespotu stresu pourazowego, depresiji,
tradziku i innych.

Co to makra?

Makra to skrot od ,makrosktadniki”. Trzy gtowne makrosktadniki znajdujace sie
W zywnosci i napojach to:

« Ttuszcze
- Biatka
+ Weglowodany

Gdy ludzie ze spotecznosci keto mowig o makrach, chodzi im o relacje ttuszczow,
biatka i weglowodandw w ich positkach lub w ich diecie. Makra sg zwykle wyrazane
w procentach.

WSKAZOWEKA: Jesli pilnowanie wszystkich sktadnikéw w jedzeniu wydaje ci sie trudne, niektorym
osobom wystarczy pilnowanie, by spozywane przez nich weglowodany netto nie przekraczaty
20 g przez pierwszy tydzien lub dwa diety. Gdy juz przywykniesz, mozesz zaczqc pilnowac
innych makrosktadnikow (biatek oraz ttuszczu), jak rowniez kalorycznosci, jesli uznasz to za sto-
sowne. Choc nie ma watpliwosci co do tego, ze kaloria kalorii nierowna, jesli tak jak ja miates
problem z objadaniem sie, pilnowanie kalorycznosci spozywanych positkow, nawet przez Rrotki
okres, moze pomoc w przejsciu do zdrowszego sposobu odzywiania.

30 PO PROSTU KETO
Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/popoke
https://sensus.pl/rt/popoke

Kup ksigzke

Jaka relacja makr jest dla mnie najlepsza w diecie ketogenicznej?

Ponizszy wykres kotowy (przypomina torcik, ale bez nadmiaru weglowodanow!) to
Swietha wizualna wskazowka pokazujaca, jak powinny wygladac twoje codzienne
positki pod wzgledem makrosktadnikow.

@® Tluszcze
@ Biatka

@ weglowodany

Wegle zwykle staramy sie maksymalnie ograniczac, tak zeby stanowity okoto
5 procent ogolnej kalorycznosci naszych positkow (co zwykle przektada sie na
20 do 25 gramow weglowodanow netto dziennie).

Biatka spozywamy umiarkowanie, tak by stanowity okoto 25 procent kalorycznosci
positkow.

Ttuszcz (na stronie 42 pisze wiecej na temat roznych typow ttuszczu) stanowi pod-
stawe naszej diety, odpowiadajgc za okoto 70% kalorycznosci tego, co spozywamy.

To wazne, by wspomniec, ze dla kazdej osoby idealny sktad procentowy makro-
sktadnikow bedzie inny, powyzsze wartosci nie sa wyryte w kamieniu. Swoje wtasne
makra mozesz tatwo obliczy¢ za pomoca keto-kalkulatora, ktory znajdziesz na moim
blogu pod adresem ketokarma.com/macrost. Choc¢ kalkulatory makrosktadnikow to
Swietny punkt startowy, by¢ moze bedziesz musiat wprowadzic tu i dwdzie pewne
zmiany i tak dostosowac poziom swoich makr, by uzyskac optymalne wyniki.

Jakich pokarmoéw powinienem unika¢, bedac na diecie ketogenicznej?

Na diecie ketogenicznej mozesz cieszyc¢ sie wieloma pysznymi positkami, o czym
przekonasz sie, zagladajac do rozdziatu 2. Jednak ponizsze pokarmy powinny wyle-
ciec¢ z twojego jadtospisu:

- Zywnosé bogata w cukier: Stodkie napoje gazowane, soki, torty i ciasta, lodly,
stodycze, cukier i tym podobne.

« Zboza i skrobie: Produkty oparte na pszenicy, ryz, makaron, ptatki i tym podobne.

+ Wiekszos¢ owocow: Ale na stronie 55 znajdziesz spis owocow zawierajacych
niewiele weglowodanow, ktore moga znalezc¢ sie w twojej diecie.

+ Rosliny straczkowe: Groszek, fasola, soczewica, ciecierzyca i tym podobne.

« Warzywa bogate w skrobie: Kukurydza, ziemniaki, buraki, marchewki i tym
podobne.

Blog w jezyku angielskim — przyp. ttum.
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Jaka jest roznica miedzy weglami ogotem a weglami netto?

Stuchajac ludzi znajdujacych sie na dietach niskoweglowodanowych, czesto usty-
szysz takie okreslenia, jak .wegle ogdtem™ i ,wegle netto’. Oto szybkie wyjasnienie

tego, co oznaczaja te pojecia.

Wegle ogotem to dostownie: poziom wszystkich weglowodandw w pokarmie,

wliczajac w to btonnik pokarmowy.

Aby osiagnac wartosc¢ wegli netto, odejmujemy btonnik pokarmowy (i alkohole
cukrowe, jesli trzeba) od ogolnej zawartosci weglowodanow, jak to pokazatam na
ponizszym przyktadzie. Btonnik pokarmowsy i alkohole cukrowe generalnie maja
minimalny wptyw na poziom cukru we krwi (na stronie 57 zawartam propozycje
dotyczace konkretnych alkoholi cukrowych). Dlatego tez czes¢ osob nie uznaje za
odpowiednie wliczania ich do dziennego spozycia weglowodanow. Zamiast tego

patrza na wegle netto.

Weglowodany ogotem - Btonnik pokarmowy — Alkohole cukrowe = Wegle netto

(Jesli cie to ciekawi, ja w swojej diecie licze wegle netto).

Oto przyktad zywnosci zawierajacej
zarowno btonnik pokarmowy, jak i alkohole
cukrowe. Jak widzisz w tej tabeli wartosci
odzywczych ciasta w proszku Good Dee'’s
Yellow Snack Cake, w kazdej porcji znajduje
sie 13 g weglowodanow. Aby obliczyc ilos¢
wegli netto, odejmujesz od tego 6 g btonni-
ka pokarmowego i 5 g alkoholi cukrowych,
co daje ci wynik zaledwie 2 g wegli netto
w kazdej porcji.

Oto kolejny przyktad: 85 g kalafiora
zawiera 4 g wegli ogétem. Gdy odejmiesz
od tego 2 g btonnika pokarmowego, otrzy-
masz 2 g wegli netto na porcje.

Zauwaz, ze informacje o wartosciach
odzywczych na opakowaniach z zywnoscia
w roznych krajach moga by¢ przedstawiane
inaczej. Aktualnie w Stanach Zjednoczonych
weglowodany ogotem zawierajg poziom
btonnika i alkoholi cukrowych.
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TABELA WARTOSCI ODZYWCZYCH

Wielkos¢ porcji 1/12 opakowania
(22 g mieszanki)
Porcji w opakowaniu 12

Ilo$¢ na porcje

Kalorie 70 Kalorie z ttuszczu 50
% dziennego zapotrzebowania®
Ttuszcze ogétem 6 g 9%
Ttuszcze nasycone 0 g 0%
Ttuszcze trans 0 g
Cholesterol 0 mg 0%
Soda 100 mg 4%
Weglowodany ogotem 13 g 4%
Btonnik pokarmowy 6 g 24%
Cukryog

Alkohol cukrowy 5 g
Biatko 2 g

TABELA WARTOSCI ODZYWCZYCH

Wielkos¢ porcji 85 g
Ilos¢ na porcje

Ilos¢ na porcje

Kalorie 20 Kalorie z ttuszczu 0
% dziennego zapotrzebowania®

Ttuszcze ogétem 0 g 0%
Ttuszcze nasycone 0 g 0%
Ttuszcze trans 0 g

Cholesterol 0 mg 0%

Soda 25 mg 1%

Weglowodany ogotem 4 g 1%
Btonnik pokarmowy 2 g 8%
Cukry2g

Biatko 2 g
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ROZPOCZECIE DIETY KETOGENICZNEJ

Teraz, gdy juz wyjasnilismy, czym jest dieta ketogeniczna i jak dziata, porozmawiajmy
o tym, jak zaczac i jak przy niej wytrwac. Ponizej znajduje sie doktadny opis krokow,
Jjakie podjetam, przechodzac na keto. Pamietaj, nie musisz by¢ ekspertem od ketozy,
by odnies¢ sukces z tym stylem odzywiania. Dasz rade!

Istnieja dwa gtowne podejscia, ktore rekomenduje na poczatek diety
ketogenicznej, szczegolnie jesli zalezy nam na utracie wagi. Mozna albo starannie
pilnowac wszystkich parametrow, albo przejs¢ na wersje minimalistyczna, ktora
nazywam Leniwym Keto.

Pilnowanie parametrow

Przygotowanie do pilnowania wszystkiego, co spozywasz w trakcie keto, wymaga
podjecia tylko trzech podstawowych krokow.

Krok 1: Zwaz sie i zanotuj swoja wage startowa. Pamietaj przy tym o jednym: liczba,
ktorg zobaczysz, nie moéwi nic o tym, kim jestes. To po prostu twaoj poziom wyjsciowy.
Pamietam, jak stanetam na wadze w dniu, w ktorym przesztam na keto, i zobaczytam
131 kilogramow:. Nie byto mi tatwo zmierzyc sie z ta liczba, ale czutam sie silnigjsza
dzieki swiadomosci, ze to ostatni raz, gdy zobacze na wadze az tyle.

Bardzo tez polecam zrobienie sobie zdjec ,przed dietg” i zmierzenie obwodow
Ciata. Zrobitam zdjecia i zapisatam swoj obwod w szyi, pasie i biodrach w popularnej
aplikacji dla odchudzajacych sie MyFitnessPal. (Jesli chcesz uzy¢ MyFitnessPal do
kontrolowania innych wartosci, mozesz je dodac, klikajac Strona Gtowna, nastepnie
Kontrola, a dalej Track Additional Measurements). Obwody i zdjecia moga byc¢ bardzo
pomoche w dostrzezeniu zmian w twoim ciele, ktérych nie pokaze waga. Pamigtaj, ze
liczba na wadze jest pomocna, ale nie mowi wszystkiego. Wahania wagi to normalna
sprawa i wcale niekoniecznie oznaczaja, ze robisz cos Zle. Jesli w dowolnym momen-
Cie poczujesz, ze waga uparcie stoi w miejscu, zajrzyj na strony 37 i 38, a znajdziesz
tam pare pomocnych rad.

Krok 2: Ustaw swoje spersonalizowane poziomy makr w keto-kalkulatorze dostep-
nym w Internecie. Mozesz wykorzystac darmowy kalkulator na moim blogu pod
adresem ketokarma.com/macros albo dowolny internetowy kalkulator, jaki znaj-
dziesz. Oto proces, w jaki ustawia sie spersonalizowane poziomy makrosktadnikow:

- Wejdz na strone ketokarma.com/macros za pomoca telefonu lub komputera.
- Wprowadz swoje dane personalne: To bedzie twoj wiek, ptec¢, wzrost i waga.

« Ustaw swoj poziom aktywnosci: Wybierz poziom aktywnosci, ktory najlepiej
obrazuje twoj aktualny tryb zycia; do wyboru sg poziomy od siedzacego
(ja taki wybratam) do sportowego.

« Ustaw swoj deficyt kaloryczny: Jesli chcesz schudnac, rekomenduje zaczac od
deficytu na poziomie 20 procent.
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| w ten sposob dostajesz swoje wtasnhe, spersonalizowane wyniki! Zachowaj te
informacje i od czasu do czasu, gdy twoja waga spada, aktualizuj dane w keto-kalku-
latorze. Ja robitam nowe kalkulacje makrosktadnikow mnigj wiecej co 7 - 10 kilogra-
mow, ale czesciej spotyka sie rekomendacje, by robi¢ to co dwa lub trzy tygodnie.
Pamietaj, ocena najlepszych poziomow makro nie podlega jasnym regutom, wiec rob
to, co wydaje ci sie dla ciebie najlepsze.

Krok 3: Wez spersonalizowane wyniki z keto-kalkulatora i wprowadz je do wybranej
aplikacji wspierajacej zdrowe odzywianie. Ja uzywam MyFitnessPal. W tej aplikacji
mozesz bezptatnie sledzi¢ spozycie makrosktadnikow procentowo albo mozesz
ptaci¢ comiesieczna lub coroczna subskrypcje i sledzi¢ swoje postepy szczegdtowo
w gramach. Jesli jestes takim typem, ze wystarczy ci wiedza w przyblizeniu, to darmo-
wa wersja najprawdopodobniej doskonale sie dla ciebie sprawdzi, ale jesli chcesz znac
doktadne liczby, mozesz wykupic konto premium, by otrzymac wiecej mozliwosci.

Ja, korzystajac z wersji darmowej, bytam w stanie ustawic¢ swoje makra bardzo blisko
moich celow. Aby zmienic te ustawienia w MyFitnessPal, na stronie www przejdz na
Strone Gtownag potem do zaktadki Cele, a nastepnie Cele zywieniowe.

Przez pierwszy rok keto postanowitam pilnowac zarowno makrosktadnikow,
jakiilosci przyjmowanych kalorii, poniewaz chciatam sprawdzic, jak wypadaja rozne
pokarmy i jakiej wielkosci powinny byc porcje. Chciatam tez doktadnie wiedzie¢ i moc
w kazdej chwili sprawdzic, co jem kazdego dnia. Po roku przestatam juz to sledzic¢
i jestem w stanie teraz prawidtowo sie odzywia¢ na podstawie wiedzy, ktoérg w tym
czasie przyswoitam. Osobiscie uwazam, ze sledzenie makr daje nam cenng moz-
liwosc nauczenia sie czegos, ale nie jest to cos, co bedziesz robi¢ do konca zycia,
chyba ze sprawia ci frajde. Postepuj tak, jak dla ciebie bedzie najlepiej. Na tym etapie,
na ktorym jestem, czyli po niemal trzech latach odzywiania w stylu keto, praktycznie
jestem w stanie automatycznie ocenic, ile wegli spozywam codziennie, pilnowac
tego, by spozywac¢ umiarkowane ilosci biatka, i oczywiscie cieszyc sie mnostwem
zdrowych ttuszczy.

Powyzsze trzy kroki to podstawa naprawde dobrego startu na diecie ketogenicznej.
Pamietaj, poziomy makr, ktore sobie wyliczysz, to tylko punkt wyjsciowy. Obserwuj
swoje samopoczucie i badz otwarty na wprowadzanie zmian w razie potrzeby, na
przyktad gdy waga staje w miejscu (patrz strony 37 i 38). Jesli bedziesz badat swoje
poziomy ketonow (co jest opcjonalne), to na podstawie wynikow bedziesz w stanie
ocenic, czy twoje makra sg ustawione prawidtowo, czy tez nalezy je zmodyfikowac.
Jesli nie planujesz badac sie na poziom ketonow, zadaj sobie pytania: jak sie czujesz,
czy masz zasoby energii (po trzech tygodniach diety), czy tracisz na wadze, czy masz
apetyt i tak dalej, a nastepnie dopasuj poziomy makrosktadnikow do swoich potrzeb.

W twoim Zyciu zachodzi niewiarygodna zmiana,
gdy postanawiasz przejac kontrole nad tym,

nad czym mozesz panowaé, zamiast pragnqé
kontroli nad tym, nad czym panowac nie mozesz".

— Steve Maraboli
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,Leniwe keto™ Minimum pilnowania

Rozumiem: niektorzy ludzie uwazaja, ze pilnowanie tych wszystkich sktadnikow jest
zbyt czasochtonne lub stresujace. Z podejsciem Leniwe keto pilnujesz tylko ilosci
przyjmowanych wegli (starajac sie zmiescic w celu zaktadajgcym nieprzekraczanie
dziennego poziomu 20 g weglowodanow netto) i poza tym jesz umiarkowana ilos¢
biatka i duzo ttuszczow, ale bez zapisywania positkow i przekasek.

Moja rekomendacja jest, zebys nawet przy tej metodzie obliczyt dla siebie odpo-
wiednie poziomy makrosktadnikow, o czym pisatam wczesniej, i przez dwa lub trzy
tygodnie zapisywat informacje o tym, co jesz. Pilnowanie tego chocby na poczatku
da ci pojecie, jak naprawde wyglada twoja codzienna dieta, i pozwoli dostosowac
rozmiary porcji. Dowiesz sie tez tego i owego o tym, jakie proporcje makrosktadnikow
znajduja sie w réznych pokarmach (zdziwitbys sie, ile weglowodanow ukrywa sie
w niektorych ,zdrowych” positkach!). Pilnowanie tego przez dwa lub trzy tygodnie
da ci ogolne pojecie, jak wyglada codzienne jedzenie podczas diety ketogeniczne.
Pamietaj, takie sledzenie to nie jest kara, ale narzedzie, ktore pomoze ci dowiedziec
sie czegos na temat zywnosci i twoich nawykow zywieniowych. Jesli wybierzesz
Leniwe keto, moja rekomendacja jest taka, zebys od czasu do czasu badat poziom
ketonow w swojej krwi (patrz ponizej), by upewnic sie, ze jesz w sposob, ktory pozwala
twojemu ciatu pozostawac w stanie ketozy.

Pozostaje juz tylko iS¢ na zakupy (patrz rozdziat 2) i przygotowac sie na odniesie-
nie sukcesu!

BADANIE POZIOMU KETONOW

Zacznijmy od tego, ze o ile nie przechodzisz na diete ketogeniczna z powodu
konkretnych problemow ze zdrowiem ani nie masz nieodpartej checi zbadania sie,
takie badanie to nie jest cos, co nie moze poczekac. Rekomenduje jednak zbadanie
poziomu ketonow w ktoryms momencie (szczegolnie jesli dostosowujesz sobie
spersonalizowany poziom makrosktadnikow lub twoja waga staneta w miejscu),

ale to, kiedy to zrobisz (i czy w ogole), zalezy tylko od ciebie! Oto trzy sposoby,

w jakie mozesz zbadac¢ poziom ketondw w swoim organizmie.

o
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Paskido Analizator Glukometr/ketometr
badania moczu oddechu (badanie z krwi)
Najmniej czute Najbardziej czute
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« Paski do badania moczu: Ta metoda jest najmniegj czuta, szczegolnie po przejsciu
keto-adaptacji. Z powodu ilosci fatszywych odczytow pozytywnych i negatywnych,
Z jakimi sie spotkatam, nie rekomenduje stosowania paskow do badania moczu
przy okreslaniu poziomu ketonow.

« Analizator oddechu (taki jak Ketonix): Ta metoda jest bardziej godna zaufania niz
paski do badania moczu, ale ogolnie nie jest bardzo czuta. Analizator oddechu da
ci wynik z grubsza pozwalajacy stwierdzi¢, czy jestes w ketozie, ale nie poda ci
doktadnego poziomu ketondw.

+ Glukometr/ketometr (ja korzystam z Precision Xtra): Najlepszym sposobem po-
miaru poziomu ketonow jest dokonywanie pomiaru z malenkiej probki krwi. Latwo
to zrobi¢ w domu i wystarczy lekkie uktucie w palec. Mozesz mi wierzyc¢, jestem
okropnym tchérzem, gdy przychodzi do czegokolwiek zwigzanego z krwia
lub bolem, ale nawet dla mnie to zaden problem. Mata wskazowka: ktujcie sie
w boczng czesc palca, bo to obszar o wiele mniej wrazliwy na bol niz opuszkal

JAK WAZNE JEST
POSIADANIE
GRUPY WSPARCIA

Posiadanie systemu wsparcia jest
jednym z najczesciej pomijanych
czynnikow w procesie udanego od-
chudzania sie. Po latach nieudanych
diet moje poczucie wtasnej wartosci
i pewnosc siebie byty naprawde
niskie i nie byto w moim zyciu wielu
0sob, ktore na podstawie wtasnych

doswiadczen rozumiaty, jak sie czuje.
Choc¢ moi bliscy mieli dobre intencje,

nie byli w stanie zastapic roli ludzi,
ktorzy doktadnie wiedzieli, przez co
przechodze. Otoczenie sie osobami
majacymi podobne problemy i misje
podobna do twojej jest nadzwyczaj
pomocne.

Utrata wagi to przede wszystkim
walka z samym soba. Posiadanie
grupy wsparcia w swoim narozni-
ku zwiekszy twoje mozliwosci. To
Swietny sposob, by zdobyc¢ nowe
pomysty na positki, dowiedziec sie
nowych rzeczy i trzymac sie uczci-
wie podjetych zobowigzan. Jesli nie
masz solidnego systemu wsparcia
w domu albo jesli potrzebujesz wie-
cej wsparcia, z catego serca zache-
cam, bys$ zaangazowat sie w ktorgs
z Swietnych (i zupetnie darmowych)
spotecznosci w Internecie. Sugestie
znajdziesz na stronie 312.
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'IMA)W: Poziomy ketonow sq zwyRle najnizsze rano i 0siq-
gaja najwyzszy poziom w ciqgu dnia. Postaraj sie badac je
o tej samej porze, by osiagnqc doktadniejszy obraz tego,
Jak sie ksztattujq dzien po dniu. Gdy badasz sie w celu
okreslenia, jak konkretny pokarm wptywa na twoj poziom
ketonow, warto wykonac test okoto dwoch godzin po
danym positku, by okreslic zmiany.

Tak byto: Pewnego dnia zadzwonita do mnie moja
przyjacidtka Melissa, przygnebiona tym, ze paski do
badania moczu pokazywaty jej, iz nie byta w stanie
ketozy. Bardzo ja to sfrustrowato, bo byta pewna, ze
robi wszystko, jak nalezy. Wiedziata, ze nie jestem
fanka paskow, ale kupita je, bo byty tanie i badanie
nie sprawiato problemu. Natychmiast pojechatam do
niej z moim ketometrem Precision Xtra i pozwolitam,
by zmierzyta na nim poziom ketonow we krwi. Po kil-
ku sekundach miatysmy doktadny odczyt pokazuja-
cy 1.3 mM/L! (Ketoza zachodzi przy poziomie ponad
0.5 mM/L, o ile pamietasz, wiec Melissa zdecydowa-
nie osiagneta zamierzony cel). To wyrazny przyktad
na to, dlaczego, cho¢ doceniam niska cene i tatwosc¢
uzycia, nie rekomenduje paskow do badania moczu.
Jesli nie mozna polegac na otrzymanych wynikach,
po co w ogole zawracac sobie nimi gtowe.

A tak przy okazji, Melissa schudta juz o 25 kilogra-
mow i kupita sobie wtasny glukometr/ketometr.

Zawsze powtarza sie, Ze czas wszystko
Zmienia, ale prawda jest taka,
Ze to ty musisz zainicjowac te zmiany.”

— Andy Warhol
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CO ROBIC, GDY WAGA STANIE W MIEJSCU

Kup ksigzke

Dosc czesto dostaje wiadomosci od 0sob, ktore brzmig mniej wiecej tak: ,POMOCY!
Przez pierwsze kilka tygodni na keto wszystko szto swietnie, a teraz waga stoi
w migjscu jak wmurowana. Co mam robic?”.

Pierwszym, co chciatabym ci uswiadomic, jest to, ze okresy, w ktorych waga nie
chce spadac, przytrafiaja sie niemal kazdemu. Twoja waga moze iS¢ w gore, w dot
lub sta¢ w miejscu z roznych powodow, w tym zmian w poziomach hormonow,
stresu, zatrzymania wody w organizmie lub diety. Nie traktowatabym jako
zatrzymania wagi chwilowych wahan trwajacych dwa lub trzy tygodnie. Majac to
na uwadze, omowmy kilka powodow, ktore moga wywotywac zatrzymanie wagi:

« Zaduzo albo za mato biatka. Choc¢ to wazne, by dostarcza¢ organizmowi wystar-
czajacej ilosci biatka, by nie dochodzito do utraty masy miesniowej, dieta keto-
geniczna jest dieta, w ktorej biatko spozywa sie w ilosci umiarkowanej, wiec sam
musisz okreslic, jaka ilosc biatka jest najlepsza dla twojego organizmu i poziomu
aktywnosci (rzuc okiem na keto-kalkulator na moim blogu ketokarma.com/
macros, by okresli¢ prawidtowy punkt wyjsciowy poziomu spozywanego biatka).
Pomocne jest modyfikowanie stosunku makrosktadnikow w diecie, by okreslic,
co dla ciebie sprawdza sie najlepiej. Spozywanie nadmiernej ilosci biatka moze
wyrwac twaoj organizm z ketozy, przez zwiekszenie poziomu cukru we krwi
wywotane procesem glukoneogenezy (wiecej informadcji na ten temat znajdziesz
na stronie 29).

«  Za duzo nabiatu. Choc¢ niektore osoby nie maja zadnych problemow z nabiatem,
kazdy z nas jest inny i sg tacy, dla ktorych za duzo nabiatu moze spowolnic lub za-
trzymac utrate wagi. Sprobuj ograniczy¢ lub wyeliminowac nabiat, zeby sprawdzic,
czy to wtasnie on nie jest zrodtem twoich problemow.

« Zaduzo sztucznych stodzikow. Czyli takich rzeczy, jak dietetyczna cola, desery
i stodycze bez cukru lub z obnizong jego zawartoscig oraz stodzik w twojej kawie
czy herbacie. Bardzo rzadko pije dietetyczng cole, ale jesli juz, to pozwalam sobie
na to tylko raz lub dwa razy na miesiac. W ogole napoje ze stodzikiem staram sie
spozywac tylko raz lub dwa razy dziennie i jest to moja Poranna kawa (strona 282).

« Za duzo orzechéw/masta orzechowego. Tak, masto orzechowe. Do ciebie
mowie. Latwo przesadzic z iloscig spozywanych orzechow oraz masta s = . >
orzechowego. Masta orzechowe sg szczegolnie podstepne, bo wielu - 4
Z nas po prostu chwyta za tyzeczke i zjada tyle, ile zaktada, ze powinno
by¢ w jednej porgji, podczas gdy tak naprawde jest to wielokrotnos¢ ! (,_?;;-é#**‘
porcji. Orzech i masto orzechowe szybko doktadaja nam wegli i kalorii, @/,
wiec gdy waga nie chce is¢ w dot, zjadaj tylko odmierzone porgcje lub ——
w ogole scisle ogranicz ich konsumpcje.

+ Za duzo kalorii. Wiem, ze niektorzy twierdza, ze na keto nie musisz przejmowac
sie kaloriami, ale ja sie z tym nie zgadzam. Dla mnie jest bardzo logiczna rzecza,
ze o ile keto pomaga z podjadaniem, poziomem energii i ogolnym samopoczu-
ciem, relacja kalorii spozywanych do spalanych ma wptyw na proces utraty wagi.
Choc zdaje sobie sprawe, ze kaloria kalorii nierowna, jako osoba, ktéra zmagata sie
z objadaniem sie, uwazam, ze kontrola i Swiadomosc¢ tego, ile przyjmujemy kalorii,
sg bardzo pomocne.
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Za duzo przetworzonej zywnosci ,,0 niskiej zawartosci cukru netto”. Ta zmiana
przyzwyczajen miesci sie w tym, co nazywam powrotem do korzeni. Choc nie
jestem z gruntu przeciwna wszelkiej wysoko przetworzonej zywnosci, to wazne,
by by¢ wobec siebie uczciwym i przekonac sie, czy nie warto bytoby przejs¢ na
zdrowsze jedzenie. Jako mama, ktdéra musi pilnowac budzetu i ma zawsze tysiagc
spraw do zatatwienia, rozumiem, ze nie zawsze jest czas i s pienigdze, by wszyst-
kie produkty w naszej kuchni byty organiczne, lokalne, sSwieze czy przygotowane
wtasnorecznie. Umiarkowanie to okreslenie nieostre, ale sprobuj utatwic sobie
droge do sukcesu, od czasu do czasu samodzielnie gotujac i majac zawsze jakas
zdrowa przekaske pod reka, gdy musisz cos na szybko ztapac i wyjsc.

Goraco tez rekomenduje badanie poziomu ketondw we krwi za kazdym razem,
gdy wprowadzasz nowe produkty do jadtospisu, by okresli¢, jak wptywaja one na
twoj ogolny stan. Czescia tej przygody jest bycie dla siebie dobrym i okreslenie
tego, co w twoim przypadku dziata i jest praktyczne. Nie musisz tak robic przy kaz-
dym nowy produkcie, ale zdecydowanie zalecam badanie, jesli chcesz byc¢ pewny,
czy spozywane jedzenie nie wytraca cie z ketozy. (Wiecej informagji na temat
badania poziomu ketonow znajdziesz na stronie 35).

Stres. Zadbaj o0 zwoje zdrowie emocjonalne. Czy jestes zestresowany? Czy
obsesyjnie czekasz ha zmiane numerkdow na wadze? Wszyscy zmagamy sie ze
stresem, ale poznanie nowych sposobow reagowania na stres potrafi odmienic
nasze zycie. Uwielbiam powiedzenie: .Zycie sktada sie w 10% z tego. co sie nam
przytrafia, i w 90% z tego, jak na to reagujemy”. Gdy czuje sie zestresowana, sta-
ram sie przekierowac swojg energie i uwage na cos produktywnego. Jesli mam
czas, stucham nagran do medytagji albo ide na potgodzinny spacer. Przed przej-
sciem na keto moja standardowa odpowiedz na stres to byto szukanie czegos$
do zjedzenia i pozbycie sie tego nawyku byto kluczowe dla odniesienia sukcesu
w odchudzaniu.

Dalej, jesli stresujesz sie i obsesyjnie wpatrujesz w liczbe na wadze, moze do-
brym pomystem bytoby odstawienie wagi na jakis czas i skupienie sie bardziej na
lepszym odzywianiu. Zdarzato sie, ze wprost prositam meza, zeby schowat wage,
tak zebym nie mogta wazyc¢ sie czesciej niz raz w tygodniu. Bardzo tatwo jest po-
zwoli¢, by wynik na wadze okreslat, czy odnieslismy sukces czy nie. Mnie bardzo
pomagato myslenie o tym, ze ten sukces widac w wielu innych rzeczach, takich
Jjak jasniejszy umyst, lepigj lezace ubrania, mniej checi podjadania i zdolnosc¢ do
podejmowania lepszych decyzji w kwestii spozywanych pokarmow. Ponadto
regularnie tez mierze swoj obwod w roznych miejscach albo patrze na zdjecia
majace ilustrowac postepy. tak ze oprécz wagi mam tez inne sposoby na wizuali-
zowanie pozytywnych zmian.

Sen. Czy sie wysypiasz? Pomysl o Snie jako o odzywianiu swojego mozgu. Staraj
sie codziennie spac przez siedem do dziewieciu godzin. Odkrytam, ze bycie
wyspana sprawia, ze mam w ciggu dnia wiecej energii i jestem bardziej skupiona,
co z kolei utatwia mi podejmowanie wtasciwych decyzji.

Nawodnienie. Czy pijesz wystarczajaco duzo wody? Oto tatwa do zapamietania
zasada: codziennie wypijaj co najmniej 8 szklanek ptynow. Choc najlepiegj, by wiek-
sz0s¢ z tych ptynow stanowita zwykta woda, na te dwa litry moga sie tez sktadac:
woda gazowana, niestodzona herbata, kawa, jak rowniez inne napoje (na stronie 59
znajdziesz pomysty na odpowiednie napoje).
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KETO A ZDROWIE

Walka z keto grypa

Bardzo czesto zdarza sie, ze podczas pierwszych kilku tygodni od przejscia na diete
ketogeniczna cierpi sie na zaburzenie rownowagi elektrolitow. To zaburzenie, jesli
nic sie z nim nie zrobi, moze prowadzi¢ do czasowej przypadtosci znanej jako ,keto
grypa”. Sa z nig zwigzane nieprzyjemne objawy, takie jak zawroty gtowy, brak umie-
jetnosci koncentragji, ospatosc, zaparcia i skurcze miesni w nogach. Takie nieprzy-
jemnosci maja zwykle migjsce we wczesnym etapie stosowanie diety keto i gdy
osoba ja stosujaca juz sie zaadaptuje, wszystko wraca do normy. Nawet po adaptacji
niektorzy ludzie (szczegolnie ci prowadzacy bardzo aktywny tryb zycia) moga wy-
magac suplementowania elektrolitow, jesli nie spozywaja wystarczajaco duzej ilosci
pokarmow w nie bogatych (patrz ponizej). (Pamietaj, zeby przed rozpoczeciem przyj-
mowania suplementow porozmawiac z lekarzem, szczegolnie jesli masz problemy ze
zdrowiem). Na diecie ketogenicznej gtowne elektrolity, na ktérych musimy sie skupic,
to séd, potas, magnez i wapn.

Oto kilka podstawowych zasad pomagajacych zapobiegac dolegliwosciom zwig-
zanym z keto grypa lub je minimalizowac:

« Ogolne symptomy keto grypy: Dodaj do diety sod (w postaci soli). Ogolne zalece-
nia sa takie, by codziennie suplementowac 2 do 7 g sodu: 2 - 5 g dla przecietnie
aktywnej osoby albo do 7 g dla bardzo aktywnych ludzi. Dostarczenie sodu jest
bardzo proste — wystarczy wypic szklanke lub dwie rosotu lub solonego bulio-
nu (na stronie 80 znajdziesz przepis na moj rosot z kosci wotowe)) albo dodawac
wiecegj soli do jedzenia i napojow. Nie zapomingj przy tym pi¢ duzo wody i innych
ptynow! Odwodnienie sprawi, ze poczujesz sie haprawde paskudnie, wiec pilnuj
tego, by byc¢ nawodnionym.

«  Skurcze miesni nog: Zwieksz ilos¢ spozywanego magnezu.

«  Zaparcia: Pij wiecej wody i zwieksz ilos¢ btonnika w diecie. Kawa czasem tez

pomaga!

Pokarmy Pokarmy Pokarmy CIEFAWOSTEA: 100 g
bogate w magnez: bogate w potas: bogate w wapn: awokado Hass zawiera
* Awokado » Karczochy * Migdaty 485 miligramow potasu,
* Brokuty * Szparagi * Kapusta bok choy p(?dczas gdy 100 g bana-

. now (zwyRle wychwalanych
» Ciemna czekolada * Awokado * Brokuty . .

Jjako doskonate zrodto tego

* Ryby * Brokuty * Seler pierwiastka) zawiera go
* Jarmuz * Brukselki e Ser

* Pieczarki, szczegolnie

* Ryby, szczegolnie tosos

» Ciemne warzywa

mniej, bo tylko 358 miligra-

mow. Niestety, dodatkowo
w 100 g banana znajduje
sie tez 21 g weglowodanow!

lisciaste (szpinak,
jarmuz, kapustne)

biate i portobello « Jarmuz/zielone

* Orzechy, szczegolnie warzywa lisciaste

migdaty * Sardynki

Mo " * Pieczarki Naciona. taki fak Nic dziwnego,
* Nasiona, szczegolnie . . » Nasiona, takie ja . ..
dyni Pomidory sezam i chia 2e spotecznosc
. keto kocha
* Szpinak
awokado!
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Dbanie o forme na keto

Jesli lubisz ¢wiczyc i/lub nie chcesz rezygnowac z dbania o forme, nie rezygnuj

z cwiczen! Pamietaj przy tym, by uzupetniac elektrolity i dbac o nawodnienie orga-
nizmu. Jesli twoim celem jest budowanie masy miesniowej, szczerze rekomenduje
odwiedzenie subreddita Ketogains na Reddicie (www.reddit.com/r/ketogains/ ).
Spotecznosc Ketogains to fantastyczne zrodto wiedzy, petne pomocnych i wspiera-
jacych ludzi. Kolejne doskonate migjsce do odwiedzenia to strona dr Jacoba Wilsona
(www.themusclephd.com)?,

Jednak jesli jestes podobny do mnie i ¢wiczenia nie przychodza ci lekko, ta sekcja
jest dla ciebie.

Oto. jak to dziata: wszyscy zdajemy sobie sprawe, ze aktywnosc fizyczna jest dla nas
dobra. Dtuga lista korzysci dla naszego ciata i ducha robi wrazenie i dbanie o aktywnosc¢
fizyczna to naprawde madra decyzja. Powinienes jednak pamietac, ze sitownia nie musi
stac sie twoim drugim domem (no, chyba ze tego chcesz). Mozesz zaczac byc bardziej
aktywny, zaczynajac od matych krokdw — iS¢ schodami, zamiast jechac winda, wyjsc¢
na potgodzinny spacer po okolicy, pochodzic¢ z przyjaciotmi po parku, iS¢ na basen lub
pojezdzi¢ na rowerze. Gdy dokonujesz zmian w swoim trybie zycia, to musza by¢ zmia-
ny, ktore bedziesz w stanie kontynuowac, wiec gdy decydujesz sie na jakas aktywnosc,
niech to bedzie cos, co bedziesz w stanie robic regularnie. Sa bardzo rézne rodzaje
¢wiczen — sitownia, uczestnictwo w sporcie lub gimnastyce na powietrzu, CrossFit,
zajecia grupowe i cwiczenie w domu. Utrzymuj otwarty umyst i pamietaj, ze w miare jak
bedziesz traci¢ na wadze, ¢wiczenia stana sie coraz przyjemniejsze. Gdy wazytam blisko
136 kilo, bytam bez przerwy zmeczona, wszystko mnie bolato, a gimnastyka wydawata
sie przyttaczajaca i przerazajaca rzecza. Uwierz mi, ta podroz moze czasami wydawac
sie karkotomna, ale nie musi taka byc. Dzien po dniu, kawatek po kawatku, konsekwen-
tnie stosowang metoda matych krokow mozna zajs¢ naprawde daleko.

Prawda jest taka, ze przez wiekszos¢ mojego pierwszego roku na keto nie ¢wiczy-
tam. Jest takie powiedzenie, ze chudnie sie w kuchni, a buduje/wzmacnia miesnie na
sitowni i musze powiedziec, ze przekonatam sie o prawdziwosci tych stéw. Dawniej,
probujac zrzuci¢ wage, od razu chciatam zmieniac w sobie wszystko.. nowa dieta,
nowa sitownia, nowe ciuchy do ¢wiczen, nowy tryb zycia. Ale wiesz co? Rezygno-
watam. ZA KAZDYM RAZEM. Kolekcjonowatam karnety na sitownie jak obiezyswiat
kolekcjonuje pieczatki w paszporcie. W koncu zupetnie zniechecitam sie do sitowni,
bo niewazne, ile czasu bym spedzita na biezniiile bym zrobita powtorzen z ciezar-
kami, moja waga hie chciata znaczaco is¢ w dot. Bo rzecz w tym, ze ¢wiczenia nie
pozwalaja uciec przed skutkami ztej diety. Tym razem jednak postanowitam sie nie
wysilac i zamiast tego dziatac rozsadnie, krok po kroku. Pierwszym krokiem byto
zrezygnowanie ze stodkich napojow, drugim ograniczenie weglowodanow w diecie
do 20 g dziennie, a trzecim ustalenie i trzymacie sie spersonalizowanych poziomow
makrosktadnikow w diecie (ttuszczy, biatka i wegli). Ani sie obejrzatam, a minat rok,

a ja bytam szczuplejsza o 45 kilogramow!

»Niedoskonatosci nie czyniq nas nieodpowiednimi;
przypominajq tylko, ze wszyscy tkwimy w tym razem”

— Brené Brown

2 Grupa dyskusyjna w jezyku angielski — przyp. ttum.
3 Strona w jezyku angielskim — przyp. ttum.
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Nie potrafie nawet wyrazi¢ tego, o ile lepigj
sie czuje po tym, jak schudtam. Zdawatam
sobie sprawe, ze nastepnym krokiem powinna
by¢ aktywnosc fizyczna, ale wciaz przerazata
mnie mysl o pdjsciu na sitownie. Odkrytam, ze
dla mnie najlepsza aktywnosc¢ fizyczna to taka,
przy ktorej nie czuje, ze cwicze. Na przyktad
uwielbiam biegac za corka w parku, ptywac,
chodzi¢ z psem na spacery i wybierac sie na
piesze wycieczki z rodzing i przyjaciotmi. Poki
co jestem lzejsza w sumie o 55 kilogramow
i planuje jeszcze wiecej sie ruszac, ale chce to
robi¢ w taki sposoéb, ktéry bedzie zgodny z mo-
imi preferencjami i trybem zycia.

Moje gtowne przestanie w tej kwestii brzmi
— nie Spiesz sie, w koncu nie od razu Rzym
zbudowano. Jesli czujesz sie przyttoczony,
podziel czekajace cie wyzwania ha mnigjsze,
tatwiejsze do strawienia czesci. Wprowadz jed-
na zmiane, oswoj sie z nig, a nastepnie buduj
dalej na tym fundamencie.

Korzystanie z ketonéw egzogennych

Egzogenne oznacza ,pochodzace ze zrodet zewnetrznych”, a co to sg ketony, tego
juz sie dowiedziates. Aktualnie istniejg dwie gtéwne formy ketondw egzogennych
(czasami skracanych do KE albo znanych jako suplementy ketonowe): sole ketonowe
(nazywane tez solami kwasu hydromastowego albo BHB w skrocie od angielskiej
nazwy) oraz estry ketonowe. Zarowno jedne, jak i drugie powstaty w laboratorium.

Choc ketony egzogenne skrywaja wielki potencjat do wykorzystania w walce
z roznymi chorobami, takimi jak padaczka, rak, choroba Alzheimera i wiele innych,
nie uwazam, zeby reklamowanie ich jako suplementéw pomagajacych w schudnie-
ciu byto dobrym pomystem. Trwata utrata wagi to nigdy nie bedzie kwestia zazycia
pigutki, owijania ciata czy suplementow. Bierze sie ona ze zmiany stylu zycia. Jesli
myslisz o tym, by dzieki tym produktom schudnac, radze zaoszczedzi¢ pieniadze.
Spotkatam sie juz z naprawde paskudnymi sztuczkami marketingowymi i fatszywymi
informacjami dotyczacymi ketonow egzogennych, wiec prosze, nie wierz we wszyst-
ko, co o nich przeczytasz.

Podczas mojej podrozy ku utracie wagi nigdy nie przyjmowatam suplementow ke-
tonowych i nigdy nie miatam obsesji na punkcie wysokiego poziomu ketonow. Ponie-
waz diety ketogeniczne staja sie coraz popularnigjsze, wiele firm zechce skorzystac
i na nich zarobic, wiec zanim cos kupisz, uwaznie przyjrzyj sie ofercie. Jedna z rzeczy,
ktore najbardziej lubie w keto, jest to, ze jedyne, czego potrzebujesz do sukcesu, to
witasciwe jedzenie. Po tym, jak przez lata probowatam kupi¢ sobie wyjscie z mojego
problemu z otytoscia, znam pragnienie szybkiego rozwigzania, ale prawdziwej, trwa-
tej zmiany nie da sie kupic¢; ona pochodzi z wewnatrz.
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Ttuszcze zdrowe a niezdrowe

Choc keto to dieta, w ktorej spozywa sie duzo ttuszczow, wazne jest, by sie doksztat-
ci¢ w kwestii tego, ktore ttuszcze warto spozywac, a ktorych lepiej unikac.

Spozywaj

Ttuszcze nasycone
i jednonienasycone,
takie jak:

» Wotowina
« Wieprzowina
« Nabiat (masto, sery, ttusta

Unikaj

Ttuszczéw trans oraz
wysokoprzetworzonych ttuszczy
wielonasyconych, takich jak:

» Margaryna
+ Oleje roslinne

« Thuszcz do pieczenia

$mietanka i tym podobne)
- Jaja

- Oleje tropikalne (olej
z awokado, kokosa, oliwa)

« Awokado

Tak jak wielu z was, zostatam nauczona unikania ttuszczow nasyconych. Dorasta-
tam na ,Smakuje jak masto!”, bekonie z indyka, olejach roslinnych i mnostwie cukru.
Okazato sie, ze w dzisiejszych czasach wiekszosc przedstawicieli branzy medycznej
uwaza, ze ttuszcze trans to najgorszy typ ttuszczow. Powigzano je ze zwiekszonym
ryzykiem zachorowania na choroby serca oraz tym, ze wptywaja hegatywnie na po-
ziom cholesterolu.

Z kolei ttuszcze nasycone sg od dawien dawna bezpodstawnie oskarzane o naj-
gorsze zbrodnie. Prawda natomiast jest taka, ze jak Stephen Phinney i Jeff Volek
podnosza w swojej znakomitej ksiazce The Art of Science of Low Carbohydrate Living,
.Badania naukowe wyraznie wskazuja na to, ze poziom spozywanych ttuszczow
nasyconych ma niewielki, o ile w ogole jakis wptyw na poziom ttuszczow nasyconych
obecnych w surowicy (krwi)".

Dalej pisza, ze istnieja badania wskazujace na to, ze to zwiekszenie zawartosci
weglowodanow w diecie mozna powiazac z wyzszymi poziomami ttuszczu nasyconego
we Krwi.

Od konca lat siedemdziesigtych XX wieku branza zdrowotna, spozywcza, media
i rzad promowaty ideologie ograniczania ttuszczow. Jak widac na ponizszym
wykresie, odkad wprowadzono te rekomendacje, epidemia otytosci zaczeta sie
na dobre. Chyba mozna powiedziec,
ze w praktyce okazato sie, ze
niskottuszczowe produkty z mné- 40
stwem dodatkowego cukru to nie > Wprowadzenie rekomendacji P o
byt najlepszy pomyst! obnizania spozycia thuszczu _~

Jestem pewna, ze styszates juz e
zdanie: ,Szalenstwo to robienie 15 V
rzeczy ciggle tak samo i oczekiwa-
nie innego rezultatu”. Céz, wyglada
na to, ze to powiedzenie idealnie 0 T T T T !

. L , 1960 1970 1980 1990 2000 2010
pasuje do dzisiejszej Standardowej
Amerykanskiej Diety (SAD).

Otytos¢ w USA, 1961 - 2009

% wystepowania
(od 20 do 74 roku zycia)
N
o

P

= QOtytos¢ (BMI >3) = Otytos$¢ olbrzymia (BMI >40)
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1. Spozywasz cukier
- Smakuje ci, chcesz wiecej
« Jest uzalezniajacy

Rola cukru

Cukier jest niesamowicie uzalezniajacy i jest to fakt doskonale wszystkim znany.
Cukier sprawia, ze twoj organizm wsiada na niekonczacy sie rollercoaster zastrzykow
i odptywow energii oraz ochoty na cos wiecej.

Przed przejsciem na diete ketogeniczng bytam gtodna praktycznie bez przerwy.
Jedzac $niadanie, myslatam juz o tym, co bedzie na lunch albo kolacje. Miatam
dostownie obsesje na punkcie jedzenia i bytam uzalezniona od tego, co jadtam.
Wiedzac to, co wiem teraz, zdaje sobie sprawe, ze nie byto w tym nic dziwnego,
bo wszystko, co jadtam i pitam, byto petne cukru.

Pomowmy wiec o tym, co dzigje sie z twoim ciatem, gdy spozywasz cukier.

Najpierw zjadasz ciasteczko albo dwa. Smakuje dobrze i wraz z rozpoczeciem
cyklu osrodki nagrody w twoim mozgu sa pobudzane do zycia. Nastepnie rosnie
poziom glukozy w twojej krwi. Dopamina (neuroprzekaznik pomagajacy kontrolowac
osrodki nagrody i przyjemnosci w mozgu) trafia do krwioobiegu i zaczynasz czuc sie
dobrze. Tymczasem twoja trzustka ciezko pracuje, wydzielajac insuling (jesli nie jestes
cukrzykiem), by pomoéc w wyregulowaniu poziomu cukru we krwi. Nastepnie poziom
glukozy spada, a wysokie poziomy insuliny daja organizmowi sygnat, ze nalezy ma-
gazynowac ttuszcz. Zaczynasz czuc, jak uczucie cukrowej btogosci zanika.. i znowu
spogladasz na pudetko z ciasteczkami. Zaczynasz czuc sie gtodny i ochota na cos
do zjedzenia zaczyna byc¢ coraz trudniejsza do odparcia. Zaczynasz marzy¢ o tych
ciasteczkach, wmawiac sobie, ze przeciez ,jeszcze tylko jedno” wcale nie zaszkodzi!
Bierzesz wiec kolejne ciasteczko i cukrowy rollercoaster jest gotowy do kolejnej
przejazdzki.

2. Poziom cukru we krwi
skacze do gory
- Do mézgu uwalniana jest
dopamina = uzaleznienie
- Wielkie ilosci insuliny
uwalniane do krwi wptywaja
na spadek poziomu cukru

UZALEZNIENIE OD CUKRU
niekonczaca sie historia

4. Gtéd i ochota

« Niski poziom cukru we krwi
wywotuje zwiekszony apetyt
i ochote na cos do zjedzenia

« W ten sposob cykl sie
powtarza

Kup ksigzke

3. Poziom cukru we krwi
gwattownie spada
« Wysoki poziom insuliny
natychmiast wywotuje
odkfadanie ttuszczu
- Ciato pragnie kolejnej dawki
~cukrowej btogosci”
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NAJCZESCIEJ ZADAWANE PYTANIA

Ze wzgledu na fakt, ze wsrdd zwolennikow diety ketogenicznej jest praktykowa-
nych wiele metod i panuje wiele przekonan, czesto jestem proszona o podzielenie
sie moim osobistym zdaniem na rézne tematy. Majac to na uwadze, zakoncze ten
rozdziat odpowiedziami na najczesciej padajace pytania dotyczace mojego zdania
lub sposobu postepowania. Choc¢ oczywiscie bardzo chetnie dziele sie swoim
doswiadczeniem, przede wszystkim zachecam kazdego, zeby przekonat sie,

co najlepigj dziata w jego przypadku, bo wszyscy jestesmy roznil

Czy pilnujesz poziomow makrosktadnikow w tym, co jesz?

Pierwszym, co zrobitam po tym, jak poznatam keto, byto znalezienie kalkulatora

w Internecie i ustawienie w nim moich spersonalizowanych makr (ten proces opisa-
tam krok po kroku na stronie 33). Od 13 stycznia 2015 roku do 13 stycznia 2016 roku
pilnowatam sktadu kazdego spozywanego produktu. Podjecie tego wysitku byto
dla mnie tak wazne, bo choc¢ wiekszos¢ mojego zycia spedzitam na takiej czy inngj
diecie, keto byto pierwsza, ktéra tak naprawde zachecita mnie do dowiedzenia sie,
co znajduje sie w spozywanych przeze mnie pokarmach, tak bym na tej podstawie
mogta podejmowac lepsze decyzje. Po roku wiele sie nauczytam i bardzo dobrze
rozumiatam zasady keto i od tego czasu przestatam doktadnie sledzi¢ makra.
Wcigz staram sie kontrolowac poziom przyjmowanych weglowodanow i biatek,

ale nie pilnuje juz doktadnego sktadu kazdego positku.

Wazne jest, by przyjac do wiadomosci, ze nie kazdy musi skrupulatnie sledzi¢
sktad spozywanych positkow tak dtugo, jak ja to robitam. Gdy zaczetam diete
ketogeniczna, potrzebowatam nie tylko szybkiej orientacji w kwestiach wartosci
odzywczych, ale tez uswiadomienia sobie tego, jak powinna wygladac normalna
porcja. Wiekszos¢ swojego zycia spedzitam, objadajac sie, i tak naprawde musia-
tam dopiero zobaczyc, jak w moim przypadku powinno wygladac zdrowe jedzenie.
Choc niektorzy postrzegaja skrupulatnosé, z jaka pilnowatam tego, co jem, jako
Mocno ograniczajaca, ja traktowatam to jako okazje do nauczenia sie czegos waz-
nego, czegos, co pomogto mi zmieni¢ moje zycie, okazje, ktéra wyposazyta mnie
w wiedze niezbedna do podejmowania wtasciwych wyborow.

Jak traktujesz swoje zatozone poziomy makrosktadnikow?

Wegle trzeba sledzi¢, by nie przekraczac¢ dziennego maksimum. Staram sie utrzy-
mac ilos¢ weglowodanow w diecie na poziomie tak niskim, jak to mozliwe (maksy-
malnie 20 do 30 g wegli dziennie — ponizej odpowiadam na pytanie o to, czy netto
czy ogotem).

Staram sie pilnowac biatek. Spozywanie wyliczonegj ilosci biatek na kazdy dzien
traktuje jako cel, do ktorego daze (a jak wyliczyc te ilosc, dowiesz sie ze strony 33).
Nie przejmuje sie, gdy w dniach, w ktorych jestem nieco bardziej aktywna, prze-
krocze te ilos¢, ale generalnie jesli chcesz, by ciato pozostawato w stanie ketozy,
powinienes zachowac umiar — nie mozesz przyjmowac ich za mato (by uniknac
utraty masy miesniowej) ani za duzo (ze wzgledu na glukoneogeneze, metaboliczne
obejscie, za pomoca ktorego ciato przetwarza nadmiar biatka i inne sktadniki niebe-
dace weglowodanami na glukoze).

44 PO PROSTU KETO
Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/popoke
https://sensus.pl/rt/popoke

Poziom spozywanego ttuszczu musi by¢ wysoki, by zaspokoi¢ gtoéd. Odkrytam, ze
dzieki tym wszystkim przepisom na bogate w ttuszcze potrawy osiggniecie wyma-
ganej dziennej ilosci ttuszczow przychodzi mi bez trudu. Nigdy jednak nie decyduje
sie na przekroczenie zatozonej kalorycznosci ani na zjadanie produktow bedacych
bombami ttuszczowymi na koniec dnia tylko po to, by osiggnac zatozong ilos¢ makro.
Planuj swoje positki i uwzgledniaj w nich zdrowe ttuszcze, takie jak te znajdujace sie
w awokado, majonezie, masle czy sosie ranczerskim, by jesc ttusto i pysznie, ale jesli
nie jestes juz gtodny, nie staraj sie koniecznie osiggnac pod koniec dnia wyliczonego
poziomu tego makrosktadnika. Stuchanie swojego ciata jest wazne! Migj jednak na
uwadze, ze jesli jestes gtodny, ttuszcze to zdecydowanie najlepszy sposob na zaspo-
kojenie apetytu.

Czy liczysz wegle ogotem, czy wegle netto?

Licze wegle netto. Jak juz wyjasniatam wczesniegj, liczenie wegli netto wymaga
odjecia od ogolnego poziomu weglowodanow w pokarmie poziomow btonnika oraz
wiekszosci alkoholi cukrowych. Najczesciej nie wptywaja one na poziom cukru we
krwi, dlatego tez wiekszosc osob ich nie liczy. (Na stronie 57 znajdziesz informacje
na temat indeksu glikemicznego dla réznych stodzikow, dzieki czemu bedziesz
mogt podejmowac swiadome decyzje co do spozywania alkoholi cukrowych).

Liczenie wegli netto sprawdza sie w moim przypadku, ale zachecam do poek-
sperymentowania i samodzielnego zdecydowania, co bedzie sie lepigj sprawdzac
w twoim.

Czy oprocz sledzenia makro liczysz tez kalorie?

Podczas pierwszego roku na keto, poza sledzeniem makro, liczytam tez kalorie, bo
czutam, ze potrzebuje nauczyc sie tego, jakiej wielkosci porcje sa odpowiednie dla
mojego ciata i mojego stylu zycia. Moim zdaniem, gdy chodzi o utrate wagi, relacja
kalorii przyjmowanych do spalanych zawsze bedzie miata znaczenie. Jak juz wspo-
mniatam, zdaje sobie sprawe, ze kaloria kalorii nieréwna, ale poniewaz objadatam sie
przez wiekszos¢ swojego zycia, kontrolowanie wielkosci porcji poprzez ich doktadne
wyliczanie bardzo mi pomogto.

Czy pozwalasz sobie na ,cheat meals” (oszukane positki)?

Zaczne od tego, ze jesli przechodzisz na diete ketogeniczng z powodow medycz-
nych, w tej kwestii powinienes poradzic sie lekarza. Na uzytek tej ksiazki jednak
podziele sie moimi wtasnymi doswiadczeniami.

Gdy zaczetam keto, trzymatam sie wybranej diety bardzo, bardzo rygorystycznie
i starannie pilnowatam poziomow makrosktadnikow. Czutam, ze musze powaznie
zainwestowac czas i energie nie tylko w podejmowanie wtasciwych decyzji dotycza-
cych odzywiania, ale tez w emocjonalny aspekt moich nawykow zywieniowych.

Mnigj wiecej jedenascie miesiecy po rozpoczeciu keto zjadtam swoj pierwszy
nieketogeniczny positek. (Zauwaz, ze nie uzytam okreslenia .,cheat meal”. Nie zno-
sze tego, jak wiele okreslen w Swiecie odchudzajgcych sie ma sprawic, by osoba
usitujgca schudna¢ poczuta sie zle z powodu dokonywanych wybordw). Spedzatam
wtasnie swojg rocznice slubu z moim mezem Mickiem na Maui i na te okazje zare-
zerwowalismy stolik w stawnej restauracji. Przed kolacja dtugo rozmawialismy o tym,
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na co mozemy sie zdecydowac. Mowilismy o tym, co wybierzemy do zjedzenia i jak
zZmienito sie nasze postrzeganie jedzenia, odkad przeszlismy na keto. Pamietam, ze
pomyslatam wtedy, ze sam fakt tak sSwiadomego rozmawiania o tym obrazuje to, jak
wiele sie nauczyliSmy. Musze przyznac, ze jakas czes¢ mnie byta przed tym positkiem
niespokojna — w koncu w rozpoczynaniu i porzucaniu diet bytam prawdziwa profe-
sjonalistka! Tym razem jednak cos$ wydawato sie zdecydowanie odmienne. Zrzucitam
prawie 45 kilogramow. Bytam gteboko zaangazowana w ketogeniczny styl zycia (i na-
dal jestem), bardzo tez dojrzatam jako osoba. Nastepnego dnia nie miatam zadnych
problemow z powrotem do mojej normalnej ketogenicznej diety.

Na poczatku jednak nie tykatam niczego, co nie byto keto, bo wiedziatam, ze mu-
sze zainwestowac naprawde duzo czasu i energii w prace nad swoim stosunkiem do
jedzenia. Jednak na pewnym etapie swojej podrézy zrozumiatam, ze ta zmiana stylu
zycia nie byta oparta na podejsciu zero-jedynkowym. Tak naprawde zaczeto mi sie
wydawac, ze jedno uzaleznienie zamienitam na inne. Tak bezdyskusyjnie pilnowatam
tego, co mogtam, a czego nie mogtam jesc, ze zaczeto byc ewidentne, ze sobie sa-
mej nie ufam. Gdy zobaczytam, jak lekko i bez trudu wrocitam do keto po tym rocz-
nicowym positku na Maui, zrozumiatam, ze przebytam dtuga droge. Wiem, ze zawsze
bede musiata jes¢ Swiadomie i pilnowac nawykow, ale czuje, ze nareszcie na dobre
odnalaztam réwnowage i zdrowy stosunek do jedzenia.

Krotko mowiace, z radoscia pozostaje na diecie ketogenicznej przez 90 - 95 pro-
cent czasu. W pozostatych 5 - 10 procentach pozwalam sobie na odejscie od keto —
dzieje sie tak, gdy podrozuje, albo podczas specjalnych imprez lub okazji. Przy czym
ustanowitam sobie pewne zasady. Na przyktad uznatam, ze pewne rzeczy, ktére
kiedys byty dla mnie bardzo problematyczne, jak gazowane stodkie napoje, musza
pozostac przesztoscia. Ponadto musze przyznac, ze po dtuzszym czasie spedzonym
na diecie ketogenicznej zmienia sie smak. Odkrytam, ze wcale mi nie brakuje wielu
potraw, ktore chetnie jadatam (i myslatam, ze nie bede mogta bez nich zy¢) przed
przejsciem na keto. Po prostu juz mi nie smakuja.

W jaki sposob badasz swoj poziom ketonow i jak czesto to robisz?

Uzywam glukometru/ketometru Precision Xtra, ktére to urzadzenie pozwala zarowno
na testowanie poziomu glukozy we krwi, jak i poziomu ketonow. Kosztuje ponizej
30 dolarow i daje mozliwosc rzetelnego sledzenia stanu organizmu.

Ze wzgledu na koszt paskow do badania ketonow (aktualnie jeden taki pasek
kosztuje od 1 do 3 dolarow) generalnie badam sie tylko wtedy, gdy wprowadzam
do diety nowe pokarmy lub modyfikuje poziomy makrosktadnikow albo gdy jestem
akurat ciekawa.

Kiedy zaczetas badacé poziom ketonow?

Przez pierwsze kilka miesiecy nie badatam poziomu ketonow, bo wolatam skupic sie
na moim nowym stylu zycia. O ile sadze, ze poznanie co jakis czas poziomu ketonow
jest pomocne, o tyle wiele osob bardzo skutecznie odchudza sie na keto, nigdy ich
nie badajac, wiec postepuj tak, jak jest najlepiej dla ciebie. Jesli do przejscia na diete
ketogeniczna popycha cie troska o zdrowie lub chec zwalczenia jakiejs przypadtosci,
kontrolowanie poziomu ketonow jest o wiele wazniejsze, bo musisz upewnic sie, czy
twoj organizm naprawde znalazt sie w stanie ketozy.
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Czy w czasie odchudzania przyjmowatas suplementy ketonowe?

Nie. Kazdy kilogram stracitam, po prostu trzymajac diete keto. Wiecej informagji na
temat suplementéw ketonowych znajdziesz na stronie 41.

Czy w czasie odchudzania taczytas diete z ¢wiczeniami?

Choc ogolnie statam sie bardziej aktywna, bo lepiej sie czutam i miatam wiecej
energii, podczas odchudzania nie ¢wiczytam regularnie. Jest takie powiedzenie, ze
chudnie sie w kuchni, a buduje/wzmacnia miesnie na sitowni, i catkowicie sie z nim
zgadzam. Jesli aktywnosc fizyczna cie cieszy, jak najbardziej z niej korzystaj, ale ja
czutam, ze musze zaczac¢ od naprawienia swoich nawykow zywieniowych i podejscia.
Teraz, gdy moja waga jest w normie, planuje wtaczy¢ do mojego stylu zycia ¢wicze-
nia w celu poprawy zdrowia i ogolnego samopoczucia. (Wiecej informacji znajdziesz
w sekcji ,Dbanie o forme na keto” na stronie 40).
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Jak zmienita sie twoja dieta po tym, jak odchudzitas sie o tyle, o ile chciatas?

Bytam pewna tego, ze po osiagnieciu swojego celu pozostane na keto, bo patrzytam
na nia jak na zmiane stylu zycia, a nie ha tymczasowa zmiane diety. Wystarczyto, ze
korzystajac z keto-kalkulatora do wyliczania makr, zmienitam deficyt kaloryczny na O.
Positkuje sie otrzymanym w ten sposob wynikiem, ale nie pilnuje juz wszystkiego tak
doktadnie. W keto mite jest to, ze po jakims czasie uczysz sie, jak powinny wygladac
twoje codzienne positki, i bez wiekszego wysitku dieta staje sie dla ciebie normalnym
sposobem odzywiania.

Czy po utracie tylu kilogramow miatas problem z nadmiarowaq skorg?

Po utracie 50 kilogramow miatam duzo nhadmiarowej skory (to sie moze zdarzy¢ nie-
zaleznie od tego, jak szybko sie chudnie) i postanowitam tego nadmiaru w przewa-
zajacej czesci sie pozbyc¢. W pazdzierniku 2016 roku przesztam operacje plastyczne
brzucha, dolnej czesci ciata i piersi z przeszczepem wtasnego ttuszczu (jako sposo-
bem na wypetnienie piersi bez uzycia implantéw). Chirurgiem, do ktorego sie zwroci-
tam, byt dr Stephen Ronan z Blackhawk Plastic Surgery w Danville w stanie Kalifornia.
Podczas operacji dr Ronan usunat 3,5 kilograma zbednej skory i tkanek. Zdjecia tego,
Jjak wygladatam przed operacja i po niej, znajdziesz na moim blogu, ketokarma.com,
oraz na moim Instagramie, @ketokarma.

Czesc¢ 0sob nie chce usuwac zbednej skory nawet po znacznej utracie wagi, jest to
zupetnie w porzadku i pozostaje kwestig indywidualhego wyboru. Prosze, nie pozwol,
by obawa przed nadmiarem skory powstrzymywata cie przed utrata wagi. Zdrowie
jest zawsze najwazniejszym czynnikiem motywujgcym do tej decyzji!

Jakie jest twoje zdanie na temat cholesterolu a diety bogatej w ttuszcze?

Temat cholesterolu jest bardzo ztozony i mozna napotkac wiele réznych opinii i dezin-
formagiji (nawet w zrodtach medycznych). Zbadatam swaoj cholesterol i zardwno ja, jak
i mgj lekarz bylismy bardzo zadowoleni z wynikow. Moje tréjglicerydy spadty z 62 do
35 podczas zaledwie 1 roku! Ze swojej strony proponuje zainteresowanie sie tematem
cholesterolu wykraczajace poza poznanie ,standardowych” rekomendacji i troche
samodzielnego myslenia — bo to, co kaze sie nam myslec¢, moze byc¢ po prostu stra-
chem sztucznie wywotywanym dla zysku. Swietnym punktem wyjscia beda ksiazka
Cholesterol Clarity autorstwa Jimmy'ego Moore'a i Erica C. Westmana, jak rowniez
wyktady Davida Diamonda (szczegolnie Dietary Sense and Nonsense in the War on
Saturated Fat, ktory jest dostepny za darmo w jezyku angielskim na YouTube).

Czy moge przejs¢ na diete wysokottuszczowq/ketogeniczna,
Jjesli nie mam woreczka zétciowego?

Miatam usuniety woreczek zotciowy na kilka lat przed rozpoczeciem keto. Zaraz po
operacji chirurg przestrzegt mnie, zebym unikata ttuszczu. (Nie powinno by¢ zadnym
zaskoczeniem, ze stosujac sie do tej rady, tylko przytytam). Od czasu, gdy przesztam
na keto, pomimo braku woreczka zoétciowego nie mam zadnych problemow ze spo-
zywaniem ttustych pokarmow. Tak wtasciwie czuje sie lepigj niz kiedykolwiek! Trzeba
przy tym pamietac, ze zaraz po usunieciu woreczka moze by¢ wymagany krotki okres
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adaptacji. Zawsze najlepigj jest stuchac wtasnego ciata i w razie potrzeby zwolni¢. No
i pamietac, ze nie jestem lekarzem i moge sie wypowiadac tylko na podstawie moich
prywatnych doswiadczen. Twoja indywidualna sytuacje powinienes omowic z osoba

zawodowo zajmujaca sie twoim zdrowiem.

Czy moge przejs¢ na keto, jesli mam dzieci lub innych domownikow, ktorzy nie
przejda na diete niskoweglowodanowq?

Krotko mowiac, tak. Gdy ja sama przechodzitam na diete ketogeniczna, zaden z po-
zostatych domownikow nie jadt w ten sposob. Okazato sie, ze walka z pokusami, jakie
czyhaty na mnie w domu, uczynita mnie silnigejsza. Chudniecie jest dwustopniowym
procesem: po pierwsze wymaga zmiany stylu zycia na zdrowszy i mozliwy do utrzy-
mania, a po drugie — zmiany sposobu myslenia. Prawdziwa i trwata przemiana wy-
maga obu, bo nawet jesli nowa dieta jest Swietna, zmiana nastawienia jest konieczna,
bys sie jej trzymat i podazat za swoimi celami.

Gdy pojawiaty sie pokusy, pomagato mi sprowadzanie problemu do jednego
positku, a wrecz do jednego rodzaju pokarmu. Zanim cokolwiek zjadtam, zadawatam
sobie dwa pytania:

1. Czy naprawde jestem gtodna, czy tez jestem zestresowana, znudzona, spragniona,
chce zajadac emocje itd.?

2. Czy to, co zaraz zjem, pomoze mi w osiggnieciu moich celow?

\WWciaz korzystam z tego procesu, dbajac o to, by moje wybory w kwestii odzywia-
nia byty swiadome, a moje nawyki zdrowe.

Jak czesto powinienem sie wazyc?

Moja rekomendacja jest taka, zeby wazyc sie nie czesciej niz raz w tygodniu. Jesli
czujesz, ze obsesyjnie czekasz na to, co pokaze waga, to moze dobrym pomystem
bytoby schowanie jej na kilka tygodni i skupienie sie na nawykach zywieniowych.

Wszyscy popetniamy btedy, zmagamy sie z czyms,
a nawet zatujemy rzeczy z naszej przesztosci.

Ale nie sktadasz sie ze swoich btedow ani zmagan,
jestes TU i TERAZ i masz moc ksztattowania

swojej terazniejszosci i przysztosci’.

— Steve Maraboli
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K(’/to : PROSTA DROGA DO ZDROWIA, ENERGII | ODZYSKANIA CALEGO ZYCIA!

Uzaleznienie od cukru rujnuje zdrowie. Pierwsze, co rzuca sie w oczy, to nadwaga, a nawet chorobliwa otytosc.
Cierpia stawy, kregostup, watroba i nerki. Cierpi dusza. Nie pomagaja kolejne diety ani egzotyczne suplementy.
Najlepsze, co mozna uzyskac, to krotkotrwata utrata kilku kilogramow. Efekt jo-jo, zatamanie, rozpacz, kolejna
proba. Paskudne odczucie, ze nie mozna utrzymac zdrowego stylu zycia dtuzej niz kilka dni. Czy nie ma sposobu,
aby wyjsc¢ z tego zakletego kregu, odzyskac zdrowie, dobre samopoczucie i kontrole nad wtasnym talerzem?

Owszem, istnieje — i opisano go w tym poradniku. Dieta ketogeniczna jest znana od lat. Polega na unikaniu
weglowodanow i spozywaniu zdrowych ttuszczow. Dzieki przepysznym, sycacym positkom mozna zapomniec
o walce z gtodem, apetytem na cukier i osiagnac wspaniate rezultaty. Klucz do sukcesu znajdziesz w tej ksiazce: sa
to cenne podpowiedzi, praktyczne wskazowki przystepnie podane inspirujace porady i zaskakujace triki — wszystko
wyprobowane w praktyce, skuteczne i zgodne z aktualng wiedza naukowa. Zrozumiesz mechanizmy rzadzgce dietg
keto, wprowadzisz w swoim trybie zycia niezbedne zmiany, znajdziesz zachete i wsparcie w chwilach zwatpienia,

a takze skorzystasz z ponad setki prostych przepisow na pyszne i zdrowe positki keto. Tym razem osiggniesz sukces!

W ksigzce:

¢ jak dziata dieta ketogeniczna
¢ wptyw diety keto na zdrowie
¢ listy produktow keto

¢ proste i sprawdzone przepisy wraz z kalorycznoscig
i zawartoscig makrosktadnikow

¢ kompletny plan dietetyczny na 30 dni

Suzanne Ryan przeszta przez wiele nieudanych prob odchudzania
i doskonale wie, jak trudna potrafi by¢ walka z wtasnym gtodem.
Przetom nastapit w 2015 roku, gdy rozpoczeta diete ketogeniczna,
wazyta wtedy 131 kilogramow. Przez rok zrzucita 45 kilogramow.

Bardzo dobrze poznata tajniki diety keto i opracowata mnostwo
tatwych przepisdow na ketogeniczne positki. Dzi$ chetnie dzieli sie
swoimi doswiadczeniami za posrednictwem mediow
spotecznosciowych.
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