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DLA WSZYSTKICH DZIELNYCH
KOBIET, KTORE WSPOMAGA JA MNIE
W MOICH WYSItKACH:

Dziekuje, ze zjawityscie sie w moim
zyciu, dziekuje za wasza odwage,
za mitos¢ do wtasnego ciata

i za wspieranie Healthful Pursuit.
Jestem z was bardzo dumna,

ze odkrytyscie siebie. Czuje sie
zaszczycona, ze mozemy robic

to razem. Pewnie nigdy sie nie
spotkamy w prawdziwym zyciu,
ale codziennie o was mysle.







SPECJALNE PODZIEKOWANIA

Jest was tak wiele — tych, dzieki ktdrym praca przy tej ksigzce byta taka przyjemna. Z radoscig was poznatam,
ofiarowywatam drobne przysmaki i liczytam na wasze opinie. Bez tego bezcennego wsparcia ta ksigzka,
moje podkasty, wpisy na blogu, filmiki, przepisy i po prostu wszystko, co robie na Healthful Pursuit, nigdy

by nie powstaty.
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WPROWADZENIE

Czes¢, przyjaciotko! Zanim podziele sie z tobg zestawem przepiséw, ktére wykorzysty-
watam w trakcie ponadpiecioletniego odzywiania sie zgodnie z dietg keto, musze na
samym poczatku cos wyjasnic.

By¢ moze siegnetas po te ksiazke, bo masz juz dos¢ tego, w jaki sposéb toczy sie
twoje zycie, i wierzysz, ze zmienisz swoj wyglad, stracisz troche (albo bardzo duzo) na
wadze i nareszcie zapanujesz nad ciatem, i wreszcie wszystko sie zmieni. Wyobrazasz
sobie swoje zycie wypetnione samymi sukcesami, bo zyskasz pewnos¢ siebie, by robié
to, co chcesz i kiedy chcesz. By¢ moze liczysz w twoim nowym zyciu na lepszy seks
z partnerem, ukofczenie maratonu czy nareszcie wtozenie tych rewelacyjnych (a obecnie
o wiele za ciasnych) dzinséw, trzymanych w szafie jako bodziec przez ostatnie cztery
diety, ktérych prébowatas.

Jesli o to ci chodzi, to musze ci powiedzie¢: stop.

STOP!

Tak, dobrze przeczytatas. Proponuje, abys sie zatrzymata. Dlaczego? Bo dobrze wiem,
ze taka gonitwa na dtuzsza mete nie przynosi nic dobrego. Kiedy najwazniejszy stawat
sie dla mnie wyglad, nigdy nie bytam szczesliwa, wiecznie przygnebiona, ciagle czutam,
Ze nie daje rady i przegrywam. Nie jest to mity sposéb na zycie.

Dlaczego walka o idealne ciato
sie nie sprawdza? Jestes inna.
I to jest w porzagdku.

To prawda, ze mozesz wykorzystac¢ diete keto do utraty wagi i poczucia sie rewelacyjnie
we wtasnym ciele. Ale to poczucie seksownosci trwa niezbyt dtugo. Uwierz mi, mam to
za sobg i przeprowadzatam przez to swoje klientki. Wszystko jest cudowne, az nagle
przestaje takie by¢. Oczywiscie, ta ksigzka moze ci da¢ te tymczasowa satysfakcje, ale
moze dac ci o wiele wiecej, jesli tylko na to pozwolisz. Wszystko zaczyna sie od relacji,
jaka nawigzesz z keto i ze swoim ciatem na tej diecie.
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3 NIEZBEDNIKI

do zrealizowania
twoich marzen

SZANUJ
swoje ciato

UFA]
swojemu
ciatu

PIELEGNUJ
swoje ciato

WPROWADZENIE

Zaczne od razu, ze nie moge decydowac za ciebie. Moze chcesz mie¢ seksowne ciato
bez wzgledu na koszty. | tak, z keto mozesz takie mieé! Ale moze jakis cichy gtosik mowi
ci w gtebi duszy, ze szukasz czego$ wazniejszego. | styszysz:

e Chce zy¢ w zdrowym ciele i mie¢ mnéstwo pewnosci siebie.

e Nie chce mie wiecej tych strasznych bélow gtowy.

e Chce wybra¢ rados¢.

e Chce przestac czu¢, ze musze sie objes¢ lodami, bo ,,Kogo to wszystko obchodzi?”.

e LEANNE, CHCE LEPSZEGO ZYCIA; ZDRADZ MI SWOJE SEKRETY!

Rozumiem cie i zapraszam, zeby$ sie do mnie przytaczyta. Razem przyjrzymy sie
twojemu dostosowaniu sie do keto i twojemu zyciu na keto. Takie dostosowanie dopro-
wadzi cie do wiekszych sukceséw. Bedziesz stabiej odbierata porazki, a w rezultacie
staniesz sie szczesliwsza.

Od 2007 roku pracuje z ludzmi, ktérzy tak jak ty pragna wprowadzi¢ zmiany w swo-
im zyciu, obmyslamy cele treningowe, cele zywieniowe, cele oSwiatowe. Wybierz, na
czym najbardziej ci zalezy. Wydaje mi sie, ze czesto umyka nam fakt, ze najtatwiej
0 zmiany, kiedy jesteSmy po stronie naszego ciata. Kiedy szanujemy, ufamy i odzywiamy
wiasciwie nasze ciata, zaczynamy sie czuc lepiej, podejmujemy lepsze decyzje i bez wiek-
szego wysitku osiggamy zatozone cele.

To relacja, jaka mamy ze sobq, dyktuje,
czy osiggniemy sukces... czy nie.

Zatem czy twoim celem jest mozliwos¢ ponownego dotkniecia palcow u nég, dotado-
wanie energia tak, aby dogoni¢ dzieci w zabawie w berka na podwérku, zycie wreszcie
bez swedzacej skéry gtowy czy po prostu troche polubienie siebie — osiggniesz to.

Proponuje ci, zebys:

e Przestata mysle¢, ze musisz zmieni¢ swoje ciato, aby osiggnac¢ szczescie.

e Przestata wierzy¢, ze jestes tylko ciatem.

e Przestata mysle¢, ze jestes staba.

e Zaczeta wierzy¢, ze twoje ciato chce by¢ zdrowe.

e Zaczeta ufac, ze twoje ciato chce tego, co jest dla ciebie najlepsze.

e Zaczeta doceniat te wszystkie cudowne rzeczy, ktérych twoje ciato pozwala ci

doswiadczy¢.

Z t3 ksigzka i z przepisami, regutami planowania positkéw oraz z innymi informacja-
mi, a takze z wszystkimi darmowymi Zzrédtami dostepnymi na moim blogu Healthful
Pursuit (healthufpursuit.com) bedziemy wspdlnie pracowa¢, aby dzieki diecie ketoge-
nicznej wyleczyé twoje ciato. A gdy twoje ciato zacznie zdrowieé¢, wydarza sie magiczne
rzeczy.

MOJA HISTORIA

Chciatabym sie przedstawi¢. Nazywam sie Leanne Vogel. Jestem Kanadyjka, ktéra caty
czas podrézuje po Swiecie. Mam dyplom holistycznego dietetyka i ponadjedenastoletnie
doswiadczenie. Kiedy$ bytam weganka.

Zatozytam Healthful Pursuit w 2010 roku po tym, kiedy sobie uswiadomitam, ze
pracujac codziennie z indywidualnymi klientami, nie dotre do zbyt wielu ludzi. Poczat-
kowo Healthful Pursuit byto blogiem weganskim, na ktérym dzielitam sie przepisami na
dania z roslin, planami positkéw i programami treningowymi do maratonu.

W roku 2013 mineto szeé¢ lat od mojej ostatniej miesigczki. Dosztam do wniosku, ze
ta droga nie jest dobra dla mnie. Szes¢ lat bez miesiagczki wydaje sie wspaniate, ale
w pewnym momencie juz takie przestaje by¢. Brak estrogenu zaczyna obniza¢ gestosé
kosci, brak kortyzolu pogarsza rozwéj miesni, brak DHEA (innego hormonu) niemal cat-
kowicie uniemozliwia utrzymanie koncentracji i poczucia szczescia, i tego wszystkiego
w sumie jest troche za duzo.

Kilkunastu lekarzy przez lata powtarzato mi, ze nigdy juz nie odzyskam w sposéb
naturalny miesigczki. Przesztam na hormonalng terapie zastepcza i bardzo szybko za-
czetam przybiera¢ na wadze. Po p6t roku stosowania terapii utytam dwadziescia kilo-
gramoéw. Codziennie czutam sie jak wariatka (przez hormony miatam hustawke nastro-
jow) i aby sprostac sytuacji, zaczetam przyjmowac podwdéjng dawke lekdéw na ADHD.

Wtedy odkrytam keto. Lipiec 2014 roku pozostanie dla mnie juz na zawsze miesia-
cem, w ktérym moje zycie catkowicie sie odmienito.
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ZJADA] DOSTATECZNA

Kiedy przesztam na diete ketogeniczna, od razu popetnitam wszystkie klasyczne
btedy: nie uzupetniatam diety elektrolitami, ¢wiczytam zbyt intensywnie, nie zjadatam
dostatecznej ilosci pozywienia, za duzo gtodowatam, jadtam za duzo nabiatu, a najwaz-
niejszym celem stato sie dla mnie liczenie makrosktadnikow.

Fundamentalne zasady diety ketogenicznej— 80 procent ttuszczu, 15 procent biatka
i 5 procent weglowodanéw — s3 skuteczne dla wielu kobiet, ale nie byty skuteczne dla
mnie. Mimo to catymi miesigcami wymuszatam na swoim ciele dostosowanie sie do
tego wzorca, poniewaz sadzitam, ze wystarczy tylko bardziej sie postara¢, aby w kofcu
wszystko zaczeto dziatac.

Rok pézniej, chociaz mogtam wreszcie zrezygnowac z przyjmowania lekéw na ADHD
(hurra!), stracitam kilogramy przybrane w trakcie terapii hormonalnej, uzyskatam ptaski
brzuch i pomogtam innym osiggnaé podobne rezultaty, to nadal nie bytam szczesliwa.
Wpadtam w taka obsesje na punkcie jedzenia, mojego ciata, makrosktadnikéw, kalorii,
liczenia, Sledzenia i zestawiania, ze stracitam kontakt ze... swoim zyciem.

Dopiero wtedy, kiedy zatrzymatam sie na chwile i zrobitam krok wstecz, uswiado-
mitam sobie, Ze posztam za daleko w innym kierunku (i nadal nie odzyskatam mie-
sigczki), az wreszcie pogodzitam sie z tym, ze klasyczne zatozenia diety ketogenicznej
nie sg dla mnie.

Przez nastepne dziewie¢ miesiecy szukatam, sprawdzatam i zaktadatam grupy dys-
kusyjne nad kwestig, teraz nazywang przeze mnie protokotem napedzanym ttuszczem
(wiecej szczeg6tdw znajdziesz na healthfulpursuit.com/fatfueled), zgodnie z ktérym ko-
biety skupiaja sie na trzech podstawowych zasadach:

JEDZ WEGLOWODANY NIE ZMUSZA] SIE

ilos¢ pozywienia. od czasu do czasu. do gtodowek.

WPROWADZENIE

Przestrzegajac tego protokotu przez dziewieé miesiecy, odzyskatam miesigczke. To
wydarzyto sie w 2015 roku, i od tamtej pory miatam owulacje, menstruacje i wszelkie
inne -acje! A lekarze mowili, ze to niemozliwe!

Morat tej historii? Mozesz wyleczy¢ swoje ciato, ale potrzebujesz cierpliwosci, zaufa-
nia i moze kawatka czekolady. Chwileczke, zjadtam mnéstwo czekolady, a wiec powiedz-
my, ze potrzebujesz ,,zdrowej porcji czekolady”.

Odkad odzyskatam miesigczke, zaczetam pracowac z kobietami nad odzyskaniem
zdrowia dzieki diecie ketogenicznej. Powstata ksigzka The Keto Diet (ketodietbook.com)
w 2017 roku; cykl filmowy z dwunastotygodniowym treningiem Happy Keto Body (hap-
pyketobody.com) w 2018, a teraz ta ksigzka kucharska, ktérg trzymasz w reku.

Wszystko sie zmienito, gdy dostosowatam diete keto do swoich warunkéw, i jestem
pewna, ze w twoim przypadku to réwniez sie sprawdzi. Zapewne zauwazysz, ze na
stronach z przepisami duzo sie dzieje. Wiecej szczegotow podam w rozdziale 3, ale na
razie powinnas wiedzie¢, ze naprawde zalezato mi na tym, aby te przepisy byty przystep-
ne dla wszystkich. Jesli najlepiej reagujesz na nabiat w diecie keto, to mam cos dla ciebie.
Jesli nie mozesz je$¢ nabiatu (tak jak ja), wszystkie potrawy z tej ksigzki mozesz przyrza-
dzi¢ bez niego. Jesli jeste$ wrazliwa na produkty bogate w fermentujace oligosacharydy,
disacharydy, monosacharydy i alkohole wielowodorotlenowe lub rosliny psiankowate
albo nie masz nastroju na obfity positek, to mam réwniez cos dla ciebie.

PO CO TO NAPISALAM

Nic mnie tak nie irytuje jak kupienie ksigzki i odkrycie, Ze zawiera te same tresci co
wczesniejsza publikacja tego samego autora, a zmienita sie tylko oktadka. Te same in-
formacje sa przedstawione troche inaczej, ale musze zaptacic¢ tyle samo albo jeszcze
wiecej niz za pierwsza pozycje. Przydarzyto mi sie to wiecej razy, niz mam ochote sie
przyznac. (Naprawde powinnam zagladac do $rodka ksiazek, zanim je kupie).

W mojej pierwszej ksigzce The Keto Beginning rozpisatam na trzydziesci dni wska-
z6wki odnosnie do diety keto dla poczatkujacych. Moja druga pt. Fat Fueled dostarcza
informacji, jak uzdrowic ciato, stosujac diete ketogeniczng. Moja trzecia pt. The Keto Diet
jest... no, tak, czytelnicy nazywaja ja ,,biblig keto”. Ta wielka ksiega ma 415 stron i wazy
kilogram. Wyjasnia, co zrobi¢, zeby dieta keto nam pomogta, bez wzgledu na sytuacje.

Powiem szczerze: trudno bedzie jg przebic. Niczego w niej nie pominetam. Tak wiele
wysitku w nig wtozytam, ze minety prawie dwa lata, zanim znalaztam dos¢ inwencji, aby
zaczac pisac te pozycje.

W najnowszej ksigzce chce cie nauczyg, jak jes¢ zgodnie z keto, korzystajac z produk-
tow, ktére masz w kuchni. Przedstawie nowe sktadniki i pokaze ci, co zrobi¢, aby dieta
keto dziatata. Rozwiazania znajdziesz wtasnie tutaj.

Jesli szukasz wiecej wskazowek, jak stosowac keto, jak pokonaé przeszkody, jak
stworzyc styl jedzenia, ktéry najlepiej odpowiada twojemu organizmowi, albo jak zmie-
ni¢ relacje ze swoim ciatem — tez mam dla ciebie rozwigzanie! Skieruj sie do healthful-
pursuit.com/shop, aby sprawdzi¢ wszystkie zrodta, ktore stworzytam, i ustal, jaki powi-
nien by¢ twoj nastepny krok.
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CALA
PRAWDA
O KETO

Jesli kogos poprosisz, aby podat definicje keto, okreslit, dlaczego pomaga i co
moze zrobi¢ dla zdrowia, to kazdy powie cos$ innego. Kiedy naprawde zrozumiesz,
co wybrany przez ciebie styl odzywiania moze uczyni¢ dla twojego organizmu,
woéwczas przejmiesz panowanie nad swoim zdrowiem, samopoczuciem

i osiggnieciami w zyciu. Zatem w tym rozdziale oméwimy:

1. SKAD WIADOMO, CZY TWOJ ORGANIZM POTRZEBUJE LECZENIA?
2. JAK KETO MOZE UZDRAWIAC?
3. WLASCIWE USTALENIA TWOICH MAKROSKEADNIKOW... PIERWSZY RAZ

4. DOSTOSOWANIE KETO TAK, ABY PASOWALA DO TWOJEGO ORGANIZMU




CZYM JEST KETO

Tak, wiem — nadszedt czas na ciggle te samg prezentacje. Kto§ mnie pyta, jak zarabiam
na zycie, a ja méwie, ze pisze ksigzki i projektuje podcasty o diecie keto. Natychmiast
pada pytanie, co to jest keto. A ja odpowiadam.

Keto to styl odzywiania sie polegajacy na niskim spozyciu weglowodanéw, a wyso-
kim ttuszczéw. Dzieki obnizeniu poziomu spozycia weglowodanéw spalamy ttuszcz do
uzyskania energii. Ttuszcz, ktéry wykorzystujemy jako zrédto energii, pochodzi z ttusz-
czu w naszym ciele lub z ttuszczu spozywanego. Kiedy uzywamy ttuszczu jako paliwa,
wytwarzamy ketony, produkt uboczny rozktadu ttuszczu, wykorzystywane terapeutycz-
nie przez caty organizm. Méwimy wtedy, Zze znajdujemy sie w stanie ,,ketozy”.

Obecnie zrédtem energii jest dla ciebie glukoza. Pochodzi z weglowodanéw wyste-
pujacych w takich produktach, jak: chleb, ziemniaki, makaron i stodycze. Ktopot po-
lega na tym, ze glukoza jako zrédto energii jest naprawde mato wydajna. Trzeba jes¢
czesto, a to prowadzi do powstawania zachcianek. Jesli jakos¢ wybranych produktéow
nie do konca odpowiada twojemu organizmowi, to po positku czujesz sie ociezata.

Zatem jedzac zgodnie z zasadami keto, eliminujemy potrzebe wykorzystywania
glukozy jako gtéwnego paliwa, a zamiast niej naszym paliwem staje sie ttuszcz!
Ttuszcz jest bardzo wydajny, bo mamy go w naszym ciele pod dostatkiem. Chcac
zdoby¢ dostep do tego ttuszczu i spali¢ go jako paliwo, musisz tylko jes¢ wiecej ttusz-
czu, a mniej weglowodanéw.

Powtarzatam to tyle razy, ze znam ten tekst na pamiec. Ale tak dobrze nadaje sie do
przedstawienia diety keto, ze nie potrafie sie powstrzymad, zeby go nie uzyc.

SYGNALY, ZE JUZ CZAS ZACZAC LECZYC SWOJE CIALO
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Mozesz uwazac,
ze nic ci nie dolega.

SWEDZACA SKORA GtOWY LEKI
=8

@ Wzrosnie przyswajalnos¢ sktadnikow
Q e odzywczych, bo potaczymy ttuszcz
@ z witaminami rozpuszczalnymi w ttuszczu.

Chcesz tylko
schudnag, a twoje
ciato nie
wspobtpracuje.
Zaskoczy cie, jak wiele
dolegliwosci

i zaburzeh powoduje
wytaczanie sie
naszego organizmu

i nierobienie tego, co
chcemy, aby robito.
Oto niektére sygnaty
wskazujace, ze twoj
organizm potrzebuje
leczenia:

CALA PRAWDA O KETO

ZMIENNE NASTROJE/ BOLE GEOWY
ZAWROTY GEOWY —~__ ZATKANY NOS

TRADZIK

BRAK APETYTU

SKOKI POZIOMU
CUKRU WE KRWI

UZALEZNIENIE
OD JEDZENIA

ATAKI WILCZEGO
GtODU

APETYT NAStODYCZE & = —
B B

BOLE STAWOW

ZAPARCIA \BOLESNE MIESIACZKI
BIEGUNKA NISKIE LIBIDO
OSTRY ZESPOt NAPIECIA
PRZEDMIESIACZKOWEGO

JAK KETO UZDRAWIA

Kiedy obnizymy poziom spozycia weglowodanéw, a zwiekszymy spozycie zdrowych
ttuszczéw, to zobaczymy nastepujace pozytywne zmiany:

Liczba tréjglicerydéw spadnie,
a to zmniejszy ryzyko choréb
uktadu krazenia.

Zmniejszy sie stan zapalny, tatwiej nam
bedzie sie ruszac, a keto uwolni nas od
takich choréb, jak: tuszczyca, tradzik

i artretyzm.

Bedziemy pi¢ wiecej wody, co pomoze
w zréwnowazeniu poziomu energii
i ztagodzi zaparcia.

Poprawi sie jakos¢ snu, dzieki czemu
za dnia poczujemy sie wypoczeci.

Poprawi sie nasza wytrzymatosé

i miesnie stang sie mniej zmeczone,
dzieki czemu lepiej nam sie bedzie
Ewiczy¢ na sitowni.

Poziom hormonéw sie ustabilizuje,
co zwiekszy ptodnosé, doprowadzi do
tagodniejszych miesigczek, ciaz

i przyjemniejszej menopauzy.

Nasz metabolizm zostanie uregulowany,
gdy zrbwnowazy sie poziom cukru, a to
oznacza, ze nie bedziemy mie¢ tak czesto
zachcianek. Nasz nastréj sie wyréwna.

QP00

Zadna inna dieta nie uzdrawia tak jak keto. Gdy juz sie nasycisz, spozywajac wszyst-
kie ttuszcze (wskaze na s. 29, ktére sa najlepsze), zajadajac sie mastem orzechowym
i warzywami, twoje ciato bedzie samo sie regulowato, uzdrawiato i dazyto do nowej
normalnosci. Czesto sie zdarza, ze ciato przechodzi w krétkim czasie tak radykalna prze-
miang, ze przestrzeganie Scistego protokotu ketogenicznego staje sie niepotrzebne, albo
raczej dieta stosowana przez ciebie w trakcie leczenia okazata sie tak skuteczna, ze po
miesigcach mogtas przestac sie martwic.

W przeciwienstwie do innych diet, kiedy stosujesz diete keto, twoja waga bez wysit-
ku sama sie stabilizuje. Twoje leki nikna, wtosy rosna szybko i sa gestsze, apetyt sie
reguluje bez przyjmowania srodkéw do jego ttumienia. Musisz sie martwi¢ wytacznie
o to, aby spozywac dostateczng ilosé ttustych pokarméw, aby zaspokoi¢ gtdéd. Koniec
z nienawiscig do samej siebie, poczuciem winy czy obowigzkowym liczeniem kalorii.

Z tego rozdziatu masz zapamietac przede wszystkim to, ze stosowanie keto nie po-
winno by¢ trudne ani nie musi by¢ skomplikowane. Mam nadzieje, ze datam to bardzo
wyraznie do zrozumienia, takze na dalszych stronach tej ksigzki.
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POZYTKI KETOZY

REGULACJA POZIOMU CUKRU

Gdy obnizysz ilos¢ spozywanych weglowodandéw,
podwyzszony poziom cukru spadnie i wyréwna sie, co
oznacza, ze bedziesz potrzebowata mniej insuliny, hormonu
regulujgcego poziom cukru we krwi. Kiedy zaczniesz
zuzywac ttuszcz jako paliwo, bardziej uwrazliwisz sie na
dziatanie insuliny, w wyniku czego twdj organizm zacznie
prawidtowo reagowac na spozycie weglowodandw,
skutecznie wydzielajac insuline wtedy, kiedy powinien,

a komorki beda na nig wtasciwie reagowaty.

Kiedy ketoza sie ustabilizuje, bedziesz mogta
sie pozegnac z positkami co trzy, cztery
godziny, koniecznymi, aby wyregulowaé
poziom cukru. Koniec z uczuciem gtodu,

koniec z drgawkami przed positkiem. Bedziesz
sie cieszy¢ zrownowazonym poziomem cukru
we krwi juz po kilku dniach przestrzegania
diety ketogenicznej.

CZYSTSZA SKORA
Weglowodany moga by¢ gtowna dietetyczna przyczyna

wystepowania tradziku, poniewaz negatywnie wptywaja na

wydzielanie hormonéw. Zatem jesli dzieki diecie ketogenicznej

obnizysz spozycie weglowodanoéw, skutecznie zmniejszysz

ilo$¢ makrosktadnika, ktéry moze sie przyczynia¢ do twoich JAKHORMONONY

zaburzeh hormonalnych. W konsekwencji zrownowazysz
hormony, ktére nieuregulowane moga wywotywac tradzik.

WYWO¢LUJA TRADZIK?

Androgeny takie jak testosteron
zwiekszajq wydzielanie sebum, co

ZROWNOWAZONA MORFOLOGIA

Kiedy dzieki keto spos6b zasilania ciata staje na gtowie,
zmieniaja sie biomarkery. Cholesterol, prekursor
wszystkich hormonéw ptciowych, pomaga zréwnowazyé
system hormonalny; HDL (,,dobry” cholesterol) rosnie
zgodnie z wyzszym spozyciem ttuszczéw nasyconych,
obniza sie poziom biatka C-reaktywnego (marker ketozy moja morfologia wygladata znakomicie
ogolnego stanu zapalnego), poniewaz i nadal tak wyglgda! Moje HDL jest wyzsze,
a spozywasz mniej pokarmow wywotujacych BT I 7 A 200 0 Y o a0t D o 5

Kiedy bytam wegankg, a nawet gdy stosowatam diete
paleo, nigdy nie mogtam dojs¢ do tadu z wynikami.
Cholesterol catkowity, HDL, LDL, tréjglicerydy,
estrogen, progesteron, insulina, kortyzol — wszystko
przekraczato normy. Za to po pétrocznym stanie

stan zapalny i dzieje sie wiele, wiele wiecej.

g z
Al SPRAWNIEJSZE DZIALANIE MOZGU

Ketony sa poteznym zrédtem paliwa dla mézgu. Zasilanie
mozgu wytacznie glukoza powoduje skoki poziomu cukru
we krwi, a to wptywa negatywnie na jego funkcjonowanie
i wywotuje wahania poziomu energii, pogarsza
koncentracje i wydajne wykonywanie zadan.

Po dwéch miesigcach odzywiania sie w ten
sposéb, mogtam ustali¢ z moim lekarzem
odstawienie wszystkich lekéw na ADHD,
ktore przyjmowatam od jedenastego roku
zycia. Pierwszy raz mogtam wreszcie
wyraznie myslec.

USTABILIZOWANIE NASTROJU

Po wyréwnaniu sie poziomu cukru, poprawi sie
nastréj. Wykluczysz ze swojego odzywiania sie wiele
pokarmoéw, ktére moga wywotywac u ciebie
negatywne reakcje — zawierajacych sztuczne
barwniki, dodatki smakowe i konserwanty, a to dzieki
wyborowi petnowartosciowych, nieprzetworzonych

Moéj nastroj ustabilizowat sie radykalnie. Teraz,
kiedy zjem odrobine za duzo weglowodanéw,
przypominam sobie, jak sie kiedys caty czas czutam,
jak nakrecona! Teraz potrafie bez ktopotu okresli¢
swoje emocje i dokonuje rozsqdnych wyboréw
opartych na rozumowaniu zamiast na nieobliczalnych

pokarmoéw przyczyni sie do dalszego
ustabilizowania nastroju

i mimowolnych reakcjach emocjonalnych, ktére
tak czesto w przesztosci mnq rzqdzity.

Az trudno uwierzyc, jak dzieki temu stylowi odzywiania
sie oczyscita sie moja skéra. Teraz lepiej rozumiem
reakcje mojego ciata na konkretne pokarmy i udato mi
sie ustali¢, ze jajka, psiankowate i orzechy negatywnie
wplywajg na wyglad skéry.

4 A
STLUMIONY APETYT

Dieta keto naturalnie syci,
poniewaz ttuszcze sg
sycace. W trybie spalania
ttuszczu jest on statym

zapasow twoje ciato ma
dostep, kiedy tylko zechce.

CALA PRAWDA O KETO

prowadzi do przettuszczania sie skory.
Kiedy rosnie wydzielanie sebum,
przyspiesza tworzenie sie komorek,

a martwe komérki nie sq naturalnie
usuwane. Dodatkowe komorki tgczq sie
z nadmiarem sebum, co skutkuje
zatykaniem poréw w skoérze.

Kiedy w przesztosci stosowatam diety, jedzenie byto catym moim Swiatem. Ciggle
czutam sie gtodna i musiatam wymyslac rézne psychologiczne gierki, zeby nie
dopuscic do objadania sie. Przestrzegajqc diety keto, nie musze sie wysilac, zeby

oY : . tak jak przedtem unikaé jedzenia. Po prostu... nie chce mi sie jes¢. Z tq zmiang
zrédtem paliwa, do ktérego wigze sie poczucie wolnosci — moge sie wybraé na wycieczke bez przekgsek,

moge pracowac caty ranek, nie odczuwajgc gtodu, i w ogéle w najmniejszym
stopniu nie martwie sie jedzeniem.

= i wyzdrowienia.

‘ @ ‘ DOSTEP DO ZASOBOW TtUSZCZU - ZRODEL ENERGII

W stanie ketozy zywieniowej sciany naszych komoérek staja
otworem, dzieki czemu s3 gotowe za posrednictwem lipolizy
uwalniac ttuszcze do tancucha energetycznego. Kiedy
zrodtem naszej energii jest glukoza, insulina gromadzi sie
w naszym krwioobiegu, powodujac, ze Scianki komorek
pozostaja zamkniete, a to z kolei bardzo
o/ utrudnia lipolize.

LEPSZA KONCENTRACJA

Wyobraz sobie, ze ketony to paliwo rakietowe dla
mozgu. Kiedy mozg otrzymuje ketony albo w postaci
egzogennej (pochodzacych spoza organizmu), albo
endogennej (majacych zrodto w samym organizmie),
wtedy dopiero sie rozpala!

Po przejsciu na keto uzywasz ttuszczu

z organizmu jako paliwa do prawie
wszystkich codziennych proceséw swojego
organizmu. Ta energia z ttuszczu jest
dostepna o kazdej porze. Masz staty doptyw
energii zamiast wahan w gore i w dét
charakterystycznych przy zasilaniu glukozg.

Bez wzgledu na pore dnia, kiedy twéj organizm zasila
sie ttuszczem, twéj mézg moze dziatac¢ na wysokich

obrotach. Mozesz liczy¢ na utrzymanie podwyzszonego
poziomu koncentracji przez catly dzien.
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POZNAJ KETONY: SWOICH NOWYCH
NAJLEPSZYCH KUMPLI

Ketony, zwane réwniez ,,ciatami ketonowymi”, to produkty posrednie, powstajace, kiedy
ciato rozktada ttuszcz, by pozyskac energie. Istnieja trzy typy ciat ketonowych: kwas
acetylooctowy, kwas B-hydroksymastowy oraz aceton.

KETONY

PALIWO Zwiekszajq Dostarczajg
RAKIETOWE sprawnos¢ ENERGII
dla organizmu UMYSLOWA do ¢wiczen

Jak zdoby¢ ten cudowny srodek? Wystarczy przestrzegac diety ketogenicznej!

Jesli chcesz podwyzszyé poziom naturalnych ketondéw w organizmie, mozesz stoso-
wac suplement —olej MCT, ktéry posrednio podwyzsza poziom ketonéw, albo przyjmowaé
ketony egzogenne, ktére sg czystym suplementem keton6éw. Dostarczaja gotowe ketony
do tych uktadéw w organizmie, ktére najbardziej ich potrzebuja.

Ketony egzogenne nie sa suplementem — lekiem na wszystko i nie kazdy ich potrzebuje.
Poza tym niewtasciwe ich stosowanie moze doprowadzi¢ do pewnych powaznych dolegli-
wosci. Na przyktad nie nalezy uzywac ketonéw egzogennych, aby ,,skasowac” zte wybory
dietetyczne, jak spozycie nadmiaru weglowodanéw. Nie powinno sie ich stosowa¢ do prze-
dtuzania gtodéwek poza czas, ktory organizm jest gotéw znies¢. Nie nalezy tez mysle¢, ze
jesli je zastosujesz, to nie musisz zwraca¢ uwagi na jakos¢ pokarméw ani jesé zréwnowazo-
nej diety keto. Co najwazniejsze, mozna tez za bardzo uzaleznié sie od ketondw egzogennych,
a wiec pamietaj o tym, jesli zdecydujesz sie je wyprébowac. Jednakze jesli zastosujesz je
odpowiedzialnie i z determinacja, moga przynies¢ wspaniaty przetom keto!

PODSTAWY DIETY KETOGENICZNEJ
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MAKRO (skrot od makrosktadnik)
to ttuszcze, biatka i weglowodany.

Kiedy ktos pyta: ,Jakie masz makra?”, chodzi mu o ilos¢
spozywanych przez ciebie makrosktadnikéw.

Makra mozna podawac w procentach — na przyktad 80% ttuszczu,
15% biatka i 5% weglowodandéw — albo w gramach, czyli 178
gramow ttuszczu, 75 gramow biatka i 25 graméw weglowodanéw.
llos¢ weglowodanow odnosi sie do catkowitej ilosci spozytych
weglowodandw, a nie ilosci netto.

CALA PRAWDA O KETO

CALKOWITA ILOSC
WEGLOWODANOW

obejmuje wszystkie spozyte
weglowodany.

WEGLOWODANY NETTO

to catkowita ilos¢ weglowodanéw
minus btonnik, cukier i alkohol.

2000

kalorii dziennie

75

gramow

biatka

300

178 , kalorii

gramow z biatka
ttuszczu

1600 kalorii
z ttuszczu

R

100 kalorii
z weglowodanow

25 gramdw
weglowodandw

Zatozeniem diety ketogenicznej jest spozywanie duzej ilosci ttuszczu, umiarkowa-
nej biatka i ograniczonej weglowodanéw, na przyktad:

15% biatka

80%

ttuszczu

5% weglowodandéw

Mysl o tych procentach jak o ilosci pozywienia, ktére zjadasz dziennie. Wszystko, co
zjesz, rowna sie 100 procent, z ttuszczami, biatkami i weglowodanami jak trzema kawat-
kami tortu.

Oto przyktad, ktéry wszystko ci wyjasni:

Zatdézmy, ze spozywasz 2000 kalorii dziennie, a twoje makra majg wynosi¢: 80%
ttuszczu, 15% biatka i 5% weglowodanow. Aby ustali¢, ile zjes¢ kazdego makrosktad-
nika, musisz wiedzie¢, ze 1 gram weglowodanéw réwna sie 4 kaloriom, a 1 gram
ttuszczu réwna sie 9 kaloriom. Z tg informacja w pamieci mozesz przetozy¢ wartosci
procentowe na kaloryczne réwnowazniki:

Kalorie z ttuszczu dziennie = 2000x80% = 1600

Kalorie z biatka dziennie = 2000x15% = 300

Kalorie z weglowodandéw dziennie = 2000x5% = 100

Ateraz mozesz obliczy¢, ile gramoéw tworzy kazda z tych grup kalorycznych, dokonu-
jac nastepujacych obliczenh:

Gramy ttuszczu dziennie = 1600 kalorii/9 kalorii na gram = 178

Gramy biatka dziennie = 300 kalorii/4 kalorie na gram = 75

Gramy weglowodandw dziennie = 100 kalorii/4 kalorie na gram = 25

Gramy w tych obliczeniach odpowiadajg gramom rzeczywistego ttuszczu, biatka
i weglowodanéw wystepujacych w danym pokarmie, a nie wadze fizycznej tego pokar-
mu. Na przyktad 100 graméw piersi kurczaka zwazone na wadze nie zawiera 100 gra-
moéw biatka, tylko 31 graméw. Zatem zapamietaj, ze te obliczenia nie odnosza sie do
fizycznej wagi pokarmu, lecz do ttuszczu, biatka lub weglowodanéw, ktére ten pokarm
zawiera.

Aby dac¢ ci pojecie, jak wyglada 178 graméw ttuszczu, to jest to okoto 1% szklanki
(315 graméw wagi fizycznej) masta migdatowego. (Pamietaj, ze masto migdatowe row-
niez wprowadza do réwnania weglowodany i biatko).

Oto dwa inne przyktady:

e 75 gram6w biatka odpowiada 2% udek kurzych przyrzadzonych ze skoérka.

e 25 graméw weglowodandéw odpowiada matemu brokutowi.

Zrozumienie tej koncepcji bardzo sie przydaje, kiedy patrzysz na porcje na swoim
talerzu. Warto tez wiedzie¢, ze ttuszcz dostarcza dwa razy tyle energii (czyli kalorii) niz
biatko czy weglowodany.
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