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Wprowadzemnie

Nigdy nie bytam tak zdrowa jak teraz! Zanim jednak przyjdzie ci do gtowy, ze moge sie po-
szczyci¢ pieknym ,szeSciopakiem” wyrzezbionym na sitowni, na ktéra codziennie biegam,
poniewaz to moja pasja, albo ze nie miewam ochoty na nic, co zawiera cukier, a moje zycie
matzenskie jest niczym z bajki, pozw6l, ze wyprowadze cie z btedu: nic bardziej mylnego!

Nosze rozmiar 40—42, uda mam potezne, a ramiona dalekie od jedrnosci. Wole oglada¢
seriale na Netfliksie niz i5¢ do fitness klubu, na wszelki wypadek nie bywam tam, gdzie stod-
kosci sg na wyciagniecie reki, zeby nie ulega¢ pokusom, a z mezem ktoce sie o drobnostki, i to
czesto. Ale nauczytam sie dbac o siebie, rozpoznawac granice, ktérych nie powinnam przekra-
czag, i ich sie trzymad.

Potrzebowatam naprawde duzo czasu, by zrozumie¢, ze mojego ciata nie musze kocha¢ —
wystarczy, ze je akceptuje. Nie musze sobie nakazywadé robienia rzeczy, ktérych robié nie chce,
tylko po to, by zy¢ w przeswiadczeniu, ze o siebie dbam. Nie musze tez bezwzglednie prze-
strzegac diety, zeby mie¢ sylwetke marzen. Prawde mdwiac, wtasnie dlatego, ze zrezygnowa-
tam z nieustajacej kontroli nad wygladem swojego ciata, czyli z pilnie przestrzeganego grafi-
ku éwiczen oraz nie mniej uwaznego planu tego, co powinnam jes¢, a czego nie powinnam,
znacznie lepiej poznatam siebie.

Przyznaje: zdarza mi sie przejada¢, miewam pryszcze i juz nigdy nie zamierzam uczestni-
czy¢ w zadnym obozie fitness. Nie znaczy to jednak, ze ograniczytam sie tylko do méwienia
NIE. Wrecz przeciwnie: wielu nowosciom powiedziatam TAK.

TAK dla tahca w bikini... w obecnosci 0s6b trzecich.

TAK dla prezenia sie przed lustrem nago i czucia sie z tym wysmienicie.

TAK dla robienia r6znych zwariowanych rzeczy, ktére sprawiajg, ze ciarki mi chodzag po
plecach, dlatego ze po prostu MOGE.

TAK dla domowych imprez, wina i smakotykoéw dalekich od zalecen diety keto.

TAK dla poczucia wolnosci, w koncu.

Uznatam, ze o tym wszystkim powinnam wspomnie¢ juz na samym poczatku, zebys, dro-
ga Czytelniczko, nie zyta ztudzeniem, Zze oto masz przed sobg poradnik napisany przez osobe,
ktéra jest doskonale zorganizowana i ma przemyslany plan na wszystko. Zdecydowanie taka
osobga nie jestem. Co wiecej, moim zdaniem kto$ taki w ogéle nie istnieje. Na podstawie me-
didw spotecznosciowych tatwo odnies¢ wrazenie, ze s3 ludzie, ktérzy maja petna kontrole nad
kazdym aspektem swojego zycia; jest to jednak ztudzenie. Niestety, jesli w nie uwierzymy,
mozemy miec nierealistyczne wyobrazenie na temat tego, jakie zycie powinno by¢.

Niewazine, jak czesto chodzisz na sitownie, niewazne, jak duzo oleju kokosowego po-
chtoniesz albo jak mato cukru zjesz; uporzadkowane, toczace sie zgodnie z zatozonym
planem zycie i tak bedzie poza twoim zasiegiem.

Chce, zebys na wstepie uswiadomita sobie, ze juz w tej chwili jeste$ doskonata. Chce wy-
posazy¢ cie w narzedzia, ktére pozwolg ci bardziej zblizy¢ sie do samej siebie, a nie zmieniac
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wszystko. Chce, zebys nauczyta sie mysle¢ samodzielnie, zdecydowata, jak pragniesz sie czu¢
i jakie mozesz podja¢ dziatania, by ten cel osiggna¢, a nastepnie bys wdrozyta je w Zycie, po-
niewaz szanujesz swoje ciato i ufasz mu.

By¢ moze twoim celem jest wypracowanie takiej formy, by méc wszedzie nadazac za swo-
imi ruchliwymi dzie¢mi. Moze marzysz o tym, zeby wbic sie w stare dzinsy, wparadowac do
sypialni z widoczng pewnosciag siebie, kocha¢ sie z partnerem i Swietnie sie z tym czuc.
Moze chcesz osiggnac wage, z ktérej bedziesz zadowolona. A moze po prostu chcesz sie
czu¢ lepiej — mie¢ sprawniejszy umyst, mocniejsze ciato, wiecej energii. Ja rowniez tego dla
ciebie chce! Dlatego moim celem jest dac ci do reki niezbedne instrumenty, ktére pozwola
ci osiagnac twaj cel.

Czes¢, nazywam sie Leanne

Jako nastolatka zmagatam sie z zaburzeniami odzywiania, co niemal przyptacitam zyciem. Powrét
do zdrowia zajat mi cate lata, podczas ktérych powoli wycofywatam sie z nieustannego poscigu
za doskonatoscia i uczytam stuchaé¢, co moje ciato ma mi do powiedzenia. Wypracowatam sobie
sprytne i niepodlegajace negocjacjom techniki pozwalajace mi by¢ uczciwg wobec samej sie-
bie, traktowaé swoje ciato z nalezytym szacunkiem i nie ba¢ sie eksperymentowac z zywnoscia.
To wszystko nie dziato sie jednak z dnia na dzien.

Problem zaczat mnie przerasta¢, gdy w 2007 r. odstawiatam pigutki antykoncepcyjne.
Przestatam miesigczkowac i stan ten trwat osiem lat. Brak miesigczki przez kilka miesiecy po
odstawieniu pigutek nie jest rzadkim zjawiskiem, jednak w moim przypadku nierzucajace sie
wprawdzie w oczy, ale gteboko zakorzenione sktonnosci do zaburzeh odzywiania doprowa-
dzity mnie do tego, Ze nie dostarczatam sobie odpowiedniej dawki kalorii, przyjmowatam za
mato ttuszczéw i za duzo wydatkowatam energii podczas réznych aktywnosci fizycznych.
Wszystkie te czynniki skutkowaty brakiem miesigczki przez niepokojgco dtugi czas.

Mozna by pomysleé, ze to wydumany problem — czy brak miesigczki jest naprawde taki
zty? Wrecz przeciwnie! Toz to wybawienie! Mozna wtozy¢ stréj kqpielowy, kiedy dusza zapra-
gnie; nosi¢ biatq bielizne bez strachu przed wpadkg... no i zadnych SKURCZOW! A jednak. Mie-
sigczka to co$ znacznie wiecej niz okresowa ktopotliwa przypadtosé. Zdrowy cykl menstru-
acyjny oznacza mocniejsze kosci, bardziej [Sniace wtosy, lepsza jakos¢ snu, szybszy metabolizm,
jedrniejsza skore, zdrowy, wywazony gtéd, mniej trudnych do opanowania napadéw taknienia
oraz, last but not least, lepszy seks.

Nic wiec dziwnego, ze bytam gotowa na wiele, byle miesigczki wrécity. Po szesciu latach
»posuchy” siedziatam w gabinecie lekarskim i stuchatam, jak moja pani doktor wyjasnia mi
krok po kroku, co powinnam zrobi¢, zeby wréci¢ do zdrowia. Lat spedzonych na udoskonalaniu
ciata kosztem zdrowia nie da sie odwrdci¢ w jedng noc.

Z wszystkich przedstawionych opcji najbardziej przeméwita do mnie dieta niskoweglowo-
danowa. Po dogtebnym zapoznaniu sie z tematem podjetam decyzje, ze w moim przypadku
optymalna bedzie dieta ketogeniczna, cechujaca sie niskim spozyciem weglowodanéw,
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a wysokim ttuszczéw. tatwiej powiedzie¢ niz zrobi¢: proces przeprogramowania mojego or-

ganizmu ze spalania cukréw na spalanie ttuszczéw okazat sie dosé wyczerpujacy, a nawet

frustrujacy i wzbudzit mieszane uczucia. Kazdy jego etap od pierwszego do ostatniego dnia
opisatam w ksigzce ,,The Keto Beginning” (healthfulpursuit.com/Begin).

W ciaggu pierwszego miesigca moje ciato zmienito sie w sposéb zupetnie dla mnie nieocze-
kiwany. Przyjaciele, znajomi, a nawet przypadkowi ludzie nieraz zauwazali, jak ,wspaniale
i promiennie” wygladam. To jeszcze bardziej motywowato mnie do wysitkéw: przed oczami
miatam kolejne kilogramy, ktére mogtabym zrzuci¢ na nowej diecie. W tym momencie miata-
bys prawo pomysle¢: Tak, tez tak chce! Chce witasnie w ten sposéb zgubi¢ wszystkie zbedne
kilogramy! Mimo to prosze, zebys te mysl zachowata na nieco p6zniej.

Z kazdym kolejnym dniem odczuwatam coraz wiekszy lek przed weglowodanami, zacze-
tam obsesyjnie podlicza¢ spozywane kalorie, zmuszatam sie do postéw nawet wowczas, gdy
czutam silny gtéd, i wrecz uzaleznitam sie od dietetycznych napojéw gazowanych. Jakby tego
byto mato, co kilka tygodni, gdy napady taknienia okazywaty sie zbyt silne, by sie im oprze¢,
objadatam sie do granic mozliwosci, by za chwile zmusi¢ sie do wymiotéw. W ten sposéb, nim
sie obejrzatam, zaburzenia odzywiania powrdcity. Zmieniajgce sie ciato traktowatam jak wa-
lute, za ktérg mozna kupié szczescie i zdrowie, podczas gdy byto doktadnie odwrotnie.

Mimo zachowan, ktore trudno okresli¢ jako zdrowe, po szesciu miesigcach stosowania diety
ketogenicznej mogtam sobie pozwoli¢ na odstawienie lekéw na ADHD, nastréj mi sie poprawit,
a poziom hormondéw zaczat sie zbliza¢ do optymalnego. Wydawato sie, ze wszystko zmierza
w pozadanym kierunku! Nie przyjmowatam do wiadomosci (jak wiele z nas w podobnej sytu-
acji), ze mam nieprawidtowy poziom cukru we krwi, w catym ciele czuje mrowienie, wypadaja
mi wtosy, Spie nieregularnie, a jakos¢ snu jest daleka od oczekiwanej, jestem dos¢ apatyczna,
mam palpitacje serca i napady gtodu — wszystkie te objawy skutecznie skrytam pod ptaszczy-
kiem niecheci do wtasnego ciata.

Na szczesScie przyszedt moment olsnienia. Zdecydowatam sie potaczy¢ wiedze, jakg miatam
na temat diety ketogenicznej i odzywiania holistycznego, a catos¢ okrasitam intuicja, doswiad-
czeniem i zdrowym rozsadkiem, ktadac przy tym najwiekszy nacisk na dbanie o siebie. W ten
oto sposéb narodzit sie méj autorski program powrotu do zdrowia, ktéry nazwatam ,,Fat Fueled
lifestyle”, czyli ,stylem Zycia napedzanym ttuszczem”.

Oto jego trzy gtéwne filary:

1. Skup sie przede wszystkim na produktach wysokiej jakosci, bogatych w substancje odzyw-
cze, zamiast zawracac sobie gtowe wtasciwym stosunkiem ttuszczéw, biatek i weglowoda-
néw. Innymi stowy, jedz duzo roslin i jak najmniej — o ile w ogéle — przetworzonej zywnosci.

2. Stuchaj, co ci podpowiada organizm, i dostarczaj mu tego, czego potrzebuje. To oznacza,
ze masz jesc tyle, ile trzeba, nie zmuszaj sie do postow, unikaj potraw, na ktére Zle reagu-
jesz (nawet jesli obiektywnie sg zdrowe).

3. Stosuj zywienie cykliczne, czyli modyfikuj liczbe przyjmowanych kalorii, biatek, ttuszczéw
i weglowodan6w zgodnie z potrzebami, zeby uzyskaé¢ zdrowa rownowage, ktéra moze sie
zmienia¢ w zaleznosci od poziomu aktywnosci, pory roku i wielu innych czynnikéw.

Wystarczyto dziewie€ miesiecy stosowania powyzszych zasad, by moje ciato nagrodzito
mnie dobrze funkcjonujaca gospodarkg hormonalng, mniejsza liczba problemdw trawiennych,
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sprawniejszym metabolizmem, pozytywnym mysleniem i usmiechem, ktéry nie chciat zejsé
mi z ust. Zapragnetam podzieli¢ sie tym, do czego dosztam, i pragnienie to urzeczywistnitam,
piszac kolejng ksigzke ,,Fat Fueled” (healthfulpursuit.com/fatfueled).

W 2018 r. opracowatam program Happy Keto Body (happyketobody.com), skierowany do
kobiet. Dzieki niemu pomagam dostosowac diete ketogeniczna do potrzeb ich organizméw —
tego elementu w Swiecie ,,keto” bardzo brakuje. Do dzi$ z mojej propozycji skorzystato ponad
trzy tysigce pan.

Sprobuj czegos nowego

By¢ moze jestes jedng z wielu kobiet, ktére doswiadczaja frustracji podobnych do moich
z przesztosci i ktére utknety w okopach diety ketogenicznej, niezdolne do jakiegokolwiek
manewru. By¢ moze nie borykatas sie z zaburzeniami odzywiania jako takimi, jednak jesli
kiedykolwiek bytas na diecie, wypracowatas sobie stosunek do jedzenia, ktéry opiera sie
gtéwnie na poczuciu wstydu i winy oraz karze. Jest tez prawdopodobne, ze w ktéryms mo-
mencie zaczetas postrzegac swoje ciato jako wroga.

Mam dla ciebie wazng wiadomosc¢. Jedzenie to tylko jedzenie. Mozesz jes¢, co tylko
chcesz. Dieta, na ktérej obecnie jestes, to twoj wybor. To ty decydujesz, co jesz, kiedy jesz
i ile masz z tego frajdy.

Gdy powinie ci sie noga, nie ma powodu, zebys sie za to surowo osadzata, nienawidzita
swojego ciata, miata poczucie, ze zawiodtas i przez kolejne cztery dni zywita sie tylko goto-
wanymi jajkami. Poczucie winy sprawia, ze przestajesz czu¢ wiez ze swoim ciatem, a co za tym
idzie, nie jestes zdolna do samokontroli, poczucia wtasnej wartosci oraz wspétczucia i akcep-
tacji samej siebie.

Dlaczego nam sie wydaje, ze jesteSmy w stanie cieszy¢ sie zdrowym, petnowartosciowym
zyciem, skoro nieustannie towarzysza nam wstyd, wyrzuty sumienia i poczucie kleski? To po
prostu niemozliwe. Natomiast gdy na pierwszym planie postawimy ciekawosé — gotowos¢ do
eksperymentowania, probowania, naginania oraz zmieniania regut i celéw — otwieramy sie na
zdrowe zycie zarbwno w wymiarze cielesnym, jak i umystowym.

Zamiast postrzegaé utrate wagi jako klucz do zdrowia i szczescia (,,bo zycie bedzie o niebo
lepsze, jesli w koiicu zrzuce te nadprogramowe pieé kilogramoéw”), postaw wtasnie na cieka-
wos¢ nakierowang na dostarczanie organizmowi tego, czego potrzebuje; tym sposobem poze-
gnasz sie z nieustajgcym obarczaniem sie odpowiedzialnoscia za ,,zte” decyzje, a zaczniesz sie
skupiac na najwazniejszym partnerze, ktory towarzyszy ci przez cate zycie: twoim ciele.

Twoje ciato chce by¢ zdrowe. Chce, by wszystko w nim byto nalezycie zbilansowane, chce
dobrze wygladac¢ i mie¢ duzo energii, chce rozkwitac. Jednak wiele z nas daje sie zwies¢ ztud-
nym celom i zmusza sie do dziatania wbrew sobie. Skupienie sie na ciele zamiast na gotowych
srecepturach” to pierwszy i kluczowy krok do zdrowia rozumianego jako kompleksowa popra-
wa jakosci zycia. Brzmi groznie? Bez obaw — mam to wszystko za soba i z przyjemnoscia po-
stuze za przewodniczke.
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Na Swiecie jest mnostwo cieszacych sie zastuzonym szacunkiem znawcéw tematu, ktérzy
gtosza potege diety opartej na ttuszczu, jednak zaden z nich nie namawia, by wtasnie jg uczynic
codzienng praktyka, co oznacza uwolnienie sie od wieloletnich nawykoéw. To jest zadanie dla mnie.

Czy do tego, by stac sie kobieta ,,keto”, potrzebna jest cata ksigzka? Tak! A sam jej rozmiar
pokazuje, jak wiele jest na ten temat do powiedzenia. Wiele kobiet praktykujacych diete ke-
togeniczng doswiadcza frustracji, poniewaz waga nie chce spadac lub dzieje sie to zbyt wolno,
nie zmniejsza sie liczba nieprzespanych nocy, a uderzenia goraca wcigz powracaja.

Jako trenerka ,,keto”, ktéra ma za sobga prace z tysigcami pan, zauwazytam, ze kobiety po-
trzebujg innych zasobdéw i pomystow niz mezczyzni, dlatego postanowitam napisac te ksigzke!

Jesli jeste$ gotowa cieszyé sie nowym, zdrowym stylem Zycia, zbudowanym na solidnej
wiedzy na temat wtasciwego odzywiania, z ketozg w tle, to Dieta ketogeniczna dla kobiet
bedzie dla ciebie wartosciowym zrédtem informacji, na ktérych mozesz sie oprzec.

Mozemy byé ,napedzane ttuszczem”, rozumie¢ mowe naszego organizmu i szanowac go,
przebudowaé nasza relacje z jedzeniem, nada¢ swemu zyciu pozadana forme — dostownie
i w przenoséni—a to wszystko bez liczenia, mierzenia i poczucia, ze w dazeniu do celu najwiek-
szym wrogiem jest wtasne ciato.

Jeste$ gotowa? To do dzieta.
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Jak korzystac z ksiqzki, zeby
poczynic jok najwieksze postepy?

Czy jestes typem kobiety, ktéra w drodze do celu odhacza kolejne wyznaczone etapy? Ja
tez taka jestem. Uwielbiam proces docierania do mety, krok po kroku, i to uczucie zwyciestwa
po kazdym etapie. (Kto nie lubi wygrywac, choéby na matym odcinku?)

Kiedy zaczynatam prace nad ksigzka, uznatam, ze bardzo wazng kwestig jest przekonanie
cie, ze warto miec cele. Chciatam, zebys zmierzata w wyznaczonym kierunku, zamiast dryfo-
wac w mroku; zebys nie przedzierata sie przez chaos informacyjny na temat zywienia ketoge-
nicznego, zmuszona samodzielnie wytyczaé droge.

Dieta ketogeniczna dla kobiet to proces sktadajacy sie z trzech etapéw. Kazdy kolejny bazu-
je na poprzednim, a jednoczesnie wskazuje nastepny krok, zebys miata poczucie kontroli i byta
pewna, ze wygrywasz. Wtasnie to poczucie zwyciestwa sie liczy, poniewaz dzieki niemu rosnie
szansa, ze zaufasz catemu procesowi, wytrwasz w nim i w koncu zaczniesz dostrzegac rezultaty.

Ponizej znajdziesz krotki opis ksigzki, zeby$ mogta z niej czerpac jak najwiecej.

e (ze$¢ 1 wyjasnia, co to jest dieta ketogeniczna i dlaczego dziata — moze to by¢ przydatne
dla kogos, kto nigdy nie zetknat sie z koncepcja zywienia niskoweglowodanowego. Pokaze
ci, ze zrozumienie swojego ciata w procesie tworzenia nowej siebie ma kluczowe znacze-
nie — podejmowanie decyzji jest wowczas znacznie tatwiejsze. Wyjasnie, jak dieta keto
wptywa na najwazniejsze hormony i dlaczego ich zrbwnowazona gospodarka jest tak
wazna, by odnies¢ sukces. Zmierzymy sie tez z niektérymi mitami i nieporozumieniami,
ktére moga sta¢ na twojej drodze do osiggniecia ,,keto nirwany”.

e (Czes¢ 2 przedstawia trzy etapy do przeistoczenia sie w kobiete spalajaca ttuszcz. Opowiem
ci, co nalezy jes¢, jak to przygotowywac oraz dlaczego niektore produkty ci stuza, a inne
spowalniajg lub zahamowujg postep. Razem stworzymy plan zywieniowy, ktéry bedzie ci
tatwo weciela¢ w zycie i ktéry pozwoli ci wejs¢é w stan ketozy (i w nim pozostac) bez stre-
sowania sie kazdym najmniejszym szczegdtem. Opracujemy reguty poszczenia, ktére po-
moga ci osiggnat wyznaczone cele i pozwolg zachowaé poczucie sytosci, dzieki czemu
unikniesz walki z napadami gtodu. Razem zmierzymy sie z okresami zastoju, gdy waga
bedzie sie utrzymywaé na tym samym poziomie, znajdziemy przyczyny braku postepow
na tym polu, rozprawimy sie z wszelkimi przeszkodami i stworzymy liste zasad, dzieki
ktérym dieta keto bedzie nie tylko skuteczna, lecz takze tatwa i przyjemna.

e (Czes¢ 3 dostarczy ci informacji, ktére pomoga p6js¢ krok dalej, zeby twoéj organizm mogt
skutecznie mierzyc¢ sie z r6znymi przypadtosciami, takimi jak zesp6t policystycznych jajni-
kéow (PCOS), reakcje autoimmunologiczne, stany zapalne, nieznosne objawy menopauzy,
choroby uktadu krazenia, problemy trawienne i wiele innych. Wspélnie dostosujemy diete
keto do twoich indywidualnych potrzeb za pomocg drobnych poprawek, ktére jednak be-
da miaty dla ciebie duze znaczenie.

Znajdziesz tu wszystko, czego ci trzeba, zeby stac sie kobietg spalajaca ttuszcz, ktéra nad
wszystkim panuje.

WSTEP
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Cazest 4
PRZYGOTOWANIE

Ta czesc ksigzki traktuje wytgcznie o przygotowaniu cie
do osiggniecia sukcesu. Pomoze ci zrozumied, jak twoje
ciato reaguje na diete keto i jak ketony wptywajg na two-
je szeroko rozumiane zdrowie, co z pewnosciqg nastroi
cie bardzo pozytywnie. Niezaleznie od tego, czy zywisz
sie zgodnie z zasadami keto od dwdch godzin, dwudziestu
czterech dni czy trzech lat, z pewnosciq znajdziesz tu cos
dla siebie.




PODSTAWOWE INFORMACJE

O TtUSZCZU
I JEGO SPALANIU

Od kiedy przestawitam sie na zywienie ketogeniczne, doswiadczy-
tam wiecej zmian wptywajqcych na poprawe jakosci zycia niz pod-
czas stosowania ktdrejkolwiek z diet. Moim zdaniem zywienie keto
jest nie tylko tatwe, lecz takze przynosi najwiecej korzysci.

Panuje dos¢ powszechna opinia, ze dieta keto jest bardzo duzym
wyzwaniem i z tego wzgledu wymaga naprawde silnej woli. Jest
w tym sporo racji — wyeliminowanie przetworzonej, bogatej w we-
glowodany zywnosci to nie lada trud. A jednak zdecydowanie war-
to go podjqc.

Zmiany sq trudne, ograniczanie spozycia weglowodandw réwniez,
ale tylko do czasu, gdy zaczynasz sie fantastycznie czué. Kiedy
po raz pierwszy w zyciu poczujesz sie syta i nalezycie odzywiona,
przekonasz sie, ze diete keto warto uczynié¢ stylem zycia. Juz nie
bedziesz umiata wyobrazi¢ sobie swiata, w ktérym nie bedziesz
sie tak czué kazdego dnia.




16

Dlaczego twoje ciato
potrzebuje ttuszczu?

Zgodnie z powszechnie uznang wiedzg jedzenie ttuszczu réwna sie tyciu. A ja

o$mielam sie rzec: wrecz przeciwnie! Ttuszcz jest dobry. Ttuszcz to zewnetrzna

warstwa kazdej komorki ciata. Potrzebuja go nasze hormony oraz nasze miesnie,

a spozywanie go w zbyt matych ilosciach moze skutkowaé¢ nawracajagcym taknie-

niem cukru.

Nie od razu sie o tym przekonatam. Prawde mowiac, osiagniecie stanu, w ktérym
jestem za pan brat z ttuszczem, zajeto mi sporo czasu.

Kiedy$ napawat mnie duma fakt, ze stosuje diete niskottuszczowa. Nawet gdy przy-
gotowywatam hummus, oliwe zastepowatam woda. Skad wiec tak drastyczna zmiana?
Zdatam sobie po prostu sprawe, ze niskottuszczowa dieta mi nie stuzy.

Kiedy zaczetam na powaznie rozwazaé przejscie na diete keto, czutam strach, wiec
ani troche mnie nie dziwi, ze ty rowniez sie boisz. Ponizej podaje dziewie¢ powoddw,
dlaczego jedzenie duzych ilosci ttuszczu nie powinno budzi¢ grozy:

1. Jedzenie ttuszczu zapewnia uczucie sytosci, a tym samym ogranicza napady gtodu,
ktére prowadza do niekontrolowanego obzarstwa.

2. Jedzenie zdrowych ttuszczéw redukuje poziom tréjglicerydéw we krwi, czyli czyn-
nika chorobotwérczego wywotujacego problemy z sercem. Podczas stosowania
diet niskottuszczowych poziom trojglicerydéw nierzadko sie zwieksza.

3. Jedzenie wtasciwej ilosci zdrowych ttuszczéw zapobiega stanom depresyjnym, kt6-
re moga by¢ wynikiem niedoboréw cholesterolu i ttuszczow w mézgu. Jesli jest ich
zbyt mato, to obniza sie poziom serotoniny, waznego neuroprzekaznika, ktéremu
zawdzieczamy dobre samopoczucie.

4. Jedzenie ttuszczéw pozwala podnies¢ poziom HDL, czyli ,dobrego” cholesterolu.

5. Zywnos¢ bogata w zdrowe ttuszcze zazwyczaj ma wysoka zawartosé choleste-
rolu, ktory uczestniczy w produkcji niektérych hormonoéw. Spozywanie wiek-
szych ilosci ttuszczu przektada sie na zbilansowanie poziomu androgenéw takich
jak testosteron i estrogen. Utrata tkanki ttuszczowej i utrzymanie wtasciwej
budowy ciata jest znacznie tatwiejsze, gdy hormony znajdujg sie na optymalnym
poziomie.

6. Jedzenie wiekszej ilosci ttuszczéw i mniejszej ilosci weglowodanéw redukuje po-
ziom insuliny i pomaga utrzymac wtasciwy poziom cukru we krwi. Skutek? Mniej
napadéw gtodu i w miare stabilna energia.

7. Dieta bogata w zdrowe ttuszcze prowadzi do obnizenia rozmiaru czasteczek LDL,
czyli ,,ztego” cholesterolu. Gdy czasteczki sg duze i speczniate, trudniej im przeni-
ka¢ przez Scianki naczyn krwionosnych, co prowadzi do stanéw zapalnych i choréb
serca. Im bardziej sg ,zwiotczate”, tym mniejsze ryzyko wystgpienia wspomnianych
dolegliwosci.

Cre$t 1: PRZYGOTOWANIE

8. Ttuszcze sg bogatym Zrédtem takich sktadnikow odzywczych, jak witaminy A, E i K,.

9. Kwasy ttuszczowe omega-3 pomagaja wtaczaé geny, ktére biorg udziat w lipolizie -
spalaniu ttuszczu — i wytaczaja geny odpowiedzialne za magazynowanie ttuszczu.

10. Ttuszcze pomagajag utrzymacé zdrowy metabolizm, ktéry z kolei ma wptyw na za-
chowanie prawidtowej masy ciata.

Wazne: W diecie ketogenicznej spozycie weglowodanéw spada, Zeby réwnowazyé
wzrost przyjmowanych ttuszczéw. Wiele z powyzszych punktéw nawigzuje do takiej
wtasnie kombinacji: wiecej ttuszczéw, mniej weglowodanéw.

Wocigz jestes nieco sceptyczna? Oto czego sprébowatam, gdy sama bitam sie z my-
slami, czy wieksze spozycie ttuszczu naprawde jest tym, czego mi potrzeba: przypu-
Scitam atak na zachcianki. Przez tydzien za kazdym razem, gdy brata mnie na co$
ochota — niewazne, co by to miato by¢ — siegatam po produkty z duza zawartoscia
ttuszczow, takie jak niewielka porcja oleju kokosowego, awokado, kilka tyzek pasty
z nasion stonecznika czy gars¢ orzechdéw makadamia. Po dziesieciu minutach po za-
chciance nie byto Sladu. W ten sposéb otrzymatam wyrazng wskazéwke, ze rozwigza-
niem problemu zachcianek jest jedzenie wiekszych ilosci ttuszczu. To byto dla mnie
przetomowe odkrycie. Jesli wciaz nie jestes przekonana, to wyprébuj te metode na
sobie i sprawd?, czy dziata.

Co sie dzieje,
gdy jesz weglowodany?

Wszystkie weglowodany, ktére zjadasz — czy to w postaci cukierkdéw, czy jabtka —sa
w organizmie rozbijane na cukry proste. Rzecz jasna, jabtka zawierajg mnéstwo war-
tosciowych sktadnikdéw odzywczych, ktérych w stodyczach jest mato (o ile w ogole sa),
jednak i tak musi dojs¢ do przejscia do najbardziej podstawowej formy cukru, jaka jest
glukoza.

Glukoza przedostaje sie do uktadu krwionosnego, z ktérego dzieki produkowane;j
przez nasze organizmy insulinie trafia do komérek. Jesli zawartosé glukozy we krwi
przewyzsza zapotrzebowanie energetyczne w danym momencie, to jej nadmiar jest
przechowywany w postaci glikogenu, najpierw w watrobie, a nastepnie w miesniach.
Gdy i tam zabraknie miejsca, dochodzi do przeksztatcenia w tréjglicerydy, ktére trafia-
ja do komérek ttuszczowych do dalszego spozytkowania.

Im bardziej zaburzamy dziatanie tego systemu przez spozywanie produktéw z du-
73 zawartoscig weglowodanow (szczegdlnie przetworzonych), tym wiekszg szkode
czynimy komérkom, obnizamy wrazliwo$¢ organizmu na dziatanie insuliny (insulino-
opornos¢) i ogdlnie stan naszego zdrowia sie pogarsza.

Rozdzial 1: PODSTAWOWE INFORMACJE O TLUSZCZU I JEGO SPALANIU
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zywieniowa. Skad ta nazwa? Stad, ze kiedy spalasz ttuszcze, watroba produkuje zwigzki
zwane ketonami, ktore ciato moze bezwysitkowo wykorzysta¢ w charakterze bardzo wy-
dajnej energii.

Dlaczego nie warto polegaé
na weglowodanowym paliwie?

Zwieksza ryzyko wystapienia
choréb serca. Wysoki poziom
tréjglicerydéw — skutek jedzenia
wiekszych ilosci weglowodandw,
niz ciato jest w stanie spozytkowac —
to jeden z gtéwnych czynnikéw
wptywajacych na
pojawienie sie choréb
serca.

Jest niewydajne i nietrwate.
Mozemy magazynowac tylko kilka
tysiecy kalorii do péZniejszego
uzytku. W przypadku paliwa

z ttuszczu do dyspozycji

w dowolnym czasie

mamy az 50000

kalorii.

Czym sq ketony?

Tysiace lat temu, zanim nasi przodkowie posiedli umiejetnosci udomawiania zwierzat
i uprawiania zb6z, mogli polega¢ wytacznie na tym, co udato im sie zebrac¢ i upolowac.
Niezaleznie od miejsca na mapie taki tryb zycia oznaczat utrzymywanie naturalnej
rownowagi pomiedzy przyswajanymi proteinami, ttuszczami i weglowodanami, catko-
wicie odmiennej od tego, co obserwujemy dzis. Dochodzit tez inny czynnik — przymu-
sowe gtodowki wynikajace z niedoboréw pozywienia. Wszystko to sktadato sie na
sytuacje, w ktérej to nie glukoza stanowita gtéwne Zrédto energii. Dla organizmu jest
ona najtatwiejszym paliwem, dlatego zawsze wykorzystuje ja w pierwszej kolejnosci,
gdy jest dostepna, jednak w razie jej braku ciato przestawia sie na energie z ttuszczu.
* Innymi stowy, nasze ciata sg tak zaprogramowane, by przetwarzac ttuszcz w energie.
L) Gdy wtaczony jest tryb spalania ttuszczu, powstaje paliwo w postaci ketonow.
Méwigc o ttuszczu jako paliwie, tak naprawde méwimy o ketonach produkowanych

)

Zmniejsza ilos¢ dostarczanych
organizmowi sktadnikéw
odzywczych. Dieta oparta na
produktach o wysokiej zawartosci

Jest przyczyna ciggtych wahan
poziomu cukru we krwi, co
skutkuje znacznie czestszym
(czasami niemal ciggtym)

zapotrzebowaniem
na jedzenie,

a co za tym idzie,
wzrostem wagi.

weglowodanéw moze skutkowaé niedoborami
witamin A, D i E oraz r6znych mineratéw, takich
jak wapn, chrom i magnez, poniewaz jest za
mato zréznicowana i nie zawiera odpowiednich
ilosci ttuszczow niezbednych do absorbcji

podczas metabolizmu ttuszczu — zasilacza dla ciata w zastepstwie glukozy.
Spalanie ttuszczu i produkcja ketondw ma miejsce zawsze, gdy zapasy glukozy sa
niskie, a w szczegélnosci wowczas gdy:

poscisz (stosujesz gtoddwke),
wykonujesz dtugotrwate ¢wiczenia,

sktadnikéw rozpuszczalnych wtasdnie w ttuszczach.

e stosujesz diete ketogeniczna.
To smutne, jak mato ludzi uswiadamia sobie te proste prawdy. Wiele os6b jest
przekonanych, ze wysSwiadcza sobie przystuge, wybierajac, w miejsce jajek, bekonu
i kawy, niskottuszczowe muffinki, dzemy i soki pomaranczowe — wszystkie zawierajg Acetylooctan
takie ilosci weglowodanéw, ze poziom cukru we krwi wzrasta lawinowo, zeby potem (kwas acetylooctowy)
rownie szybko spasc.

| Kwas 3-hydroksymas’rowy|

o O o O @)

HgC)\/”\OH HsC JI\c:Hs

Czym jest zywienie - N

Powstaje z rozbicia kwaséw Przemieszcza sie wraz z krwia, Jest produktem powstatym
k t ° ’I) ttuszczowych o dtugich i érednich dzieki czemu moze dotrze¢ do z acetylooctanu.

e og en Iczne . taficuchach. tlfanek., do ktérych inne ketony Je&li nie jest natychmiast
Jest przetwarzany na kwas nie maja dostepu. wykorzystany, to zostaje
3-hydroksymastowy lub aceton. Gdy dociera do mitochondriéw wydalony wraz z oddechem.

PP .. . . . . p 4 i 1 ; komérek, przeksztatca sie w ATP i i
Jesli gtownym Zrédtem paliwa dla twojego ciata sg weglowodany, to nalezysz do oséb, Jesli nie jest natychmiast S ) Jego poziom bada sie
& y P )°8 a wes y y wykorzystany, to zostaje wydalony (adenozyno-5"-trifosforan), ktory w wydychanym powietrzu.

ktére mozna okresli¢ mianem ,spalaczy cukru”. Jesli jednak twoje ciato czerpie energie
gtownie z ttuszczoéw, to jestes ,,spalaczka ttuszczu”. Kiedy stajesz sie ,,spalaczka ttuszczu”
dzieki odpowiednio zmodyfikowanej diecie, jeste$ w stanie metabolizmu zwanym ketoza

wraz z moczem. jest wykorzystywany przez

) : komaérki jako zrédto energii.
Jego poziom bada sie w moczu.
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Co musisz wiedzie¢ o ketozie?

Znajdujesz sie w stanie ketozy, gdy w twojej krwi jest odpowiedni poziom ketonéw —
powyzej 0,5 mmol/l. Ketoza zywieniowa to po prostu ketoza wywotana dietg; wow-
czas w charakterze zrodta energii uzywasz zaréwno ttuszczu magazynowanego w cie-
le, jak i ttuszczu dostarczanego w zywnosci. Stosunek spalanego ttuszczu z jedzenia
do ttuszczu z organizmu zalezy od kilku czynnikéw:

e ile ttuszczu spozywasz,

e jak wysoki jest poziom ketonéw we krwi,

e w ktérym momencie procesu przechodzenia na ,zasilanie” ttuszczowe znajduje

sie twoje ciato.

Wyobraz sobie, ze wchodzenie w stan ketozy zywieniowej to przesuwanie wtacz-
nika Swiatta (twoj metabolizm) z jednej pozycji (spalanie cukru) na druga (spalanie
ttuszczu). Gdy ciato ,,przetacza sie’” wystarczajgco czesto, z duzo wiekszg tatwoscia
przychodzi mu przestawianie sie ze spalania ttuszczu na spalanie cukru, i odwrotnie.
Taka umiejetnosé nosi nazwe elastycznosci metaboliczne;j.

Wykorzystywanie tego metabolicznego przetgcznika skutkuje czyms$ wiecej niz
tylko utrata wagi. Gdy osiggasz stan ketozy zywieniowej, poziom cukru we krwi sie
stabilizuje, poziom insuliny spada, wzrasta poziom HDL, czyli ,,dobrego” cholesterolu,
a ttuszcz trzewny (osadzajacy sie na narzadach wewnetrznych) kurczy sie i jest wyko-
rzystywany jako paliwo. Wiele os6b zauwaza ogromne réznice wynikajace ze zmienio-
nego metabolizmu, np.

e potrafig dtugo wytrzymywac bez jedzenia,

e traca wage bez szczegblnego wysitku,

e znacznie tatwiej utrzymuja pozadany i stabilny poziom cukru we krwi.

Najtatwiejszym sposobem osiggniecia ketozy zywieniowej jest stosowanie sie do
diety ketogenicznej, czyli takiej, w ktorej organizmowi dostarcza sie mate ilosci weglo-
wodanow, Srednie biatek i duze ttuszczéow.
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Jak dziata ketoza?

DIETA TRADYCY]NA:

(wiecej weglowodandw)

Wzrasta Trzustka Insulina
poziom wydziela transportuje
glukozy insuline glukoze
do komérek
N
DIETA KETO: = I P .-
(wiecej ttuszczdw) P
Poziom Uwalniany jest Kwasy Powstaje energia
glukozy jest magazynowany ttuszczowe
na stabilnym ttuszcz wedrujg wytwarza ketony)
poziomie do watroby

Dlaczego dieta ketogeniczna dziata?

Po przejsciu na diete ketogeniczna dzienne spozycie weglowodanéw drastycznie spa-
da. Skoro organizm otrzymuje bardzo mato glukozy z jedzenia, jest zmuszony siegac
do innych zasobéw, réwniez bedacych zrédtem energii, czyli do ttuszczéw. Ciato do-
skonale funkcjonuje w stanie ketozy, poniewaz wiekszos¢ ludzi (nawet bardzo szczu-
ptych) moze poszczycic sie sporymi zapasami ttuszczu dostepnego od reki — nawet do
50000 kalorii.

Na poczatku, gdy rezygnujesz ze spozywania nadmiernych ilosci weglowodanéw,
twoje ciato wykorzystuje zapasy glikogenu. W koncu, gdy spozytkuje juz wszystko,
przestawia sie na inne Zrédto energii, czyli ttuszcz, a wéwczas utrata wagi przestaje
by¢ wysitkiem.

Mam dla ciebie dobre wiesci: redukcja masy ciata to nie jedyna korzys¢ wynikajaca
ze stosowania diety keto. Gdy jesz mniej weglowodandw, organizm czerpie z zasobow
glikogenu, co zmniejsza zapotrzebowanie na weglowodany jako zrédto energii, poziom
cukru we krwi spada (wtasnie dlatego, ze jesz mniej produktéw zawierajacych weglo-
wodany), a poziom insuliny osigga optymalng wartos¢. Krotko méwigc: dieta keto
dokonuje wielkich zmian i to w stosunkowo krétkim czasie, siegajac do samego jadra
metabolizmu. Poza tym jest bardzo pomocna w radzeniu sobie z wieloma powaznymi
przypadtosciami: od padaczki, przez cukrzyce, po nowotwory.
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