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dieta ketotarianska

rzeczownik

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

2. Proces przestawiania metabolizmu ze

spalania cukru na spalanie ttuszczow, ktory

uwalnia od poczucia gtodu.

Ten manifest powinien zainteresowa¢ wszystkich spragnio-
nych nowosci i zdrowia. Ksiazka, kt6rg trzymasz w dloniach,
przeznaczona jest dla kazdego, kto chce porzuci¢ restrykeyjne
diety i poprawi¢ funkcjonowanie wlasnego organizmu. Potrak-
tuj ja jako podrecznik, dzigki ktéremu pokonasz trudnosci zwia-
zane z zywieniem oraz dowiesz sig, jak skutecznie zrzuci¢ zbedne
kilogramy, pozby¢ si¢ poczucia gtodu, ztagodzi¢ objawy stanéw
zapalnych i zwi¢kszy¢ poziom energii.

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

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

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

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

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

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

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

ketogenicznego.

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

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

— produktami z soi, ktéra zazwyczaj jest

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

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

Dieta ketotariariska faczy w sobie najlepsze cechy niskoweglo-
wodanowych jadlospiséw z zaletami zywienia opartego na pro-
duktach czysto rolinnych. Jednoczes$nie proponowany styl zycia
pozwala unikna¢ putapek, w ktére czesto wpadaja zwolennicy
obu podejs¢. Ketotarianizm polega na konsumpcji zdrowych
ttuszczéw rodlinnych, dobrych Zrédet biatka oraz petnowarto-
$ciowych, kolorowych i odzywczych warzyw.
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Epoka stanow zapalnych

Musimy zmierzy¢ si¢ z lawinowym rozwojem stanéw za-
palnych. Co najmniej 50 milionéw Amerykanéw cierpi na
choroby autoimmunologiczne. Kolejne miliony znajdujg si¢
w jakim$ punkcie spektrum autoimmunologiczno-zapalnego.
Co 35 sekund kto$ umiera na zawat serca. To niewiarygodne,
ale az potowa wszystkich mezczyzn i 15 kobiet w przysztosci
zachoruje na raka. Niestety liczba przypadkéw groznych scho-
rzeri zwigksza si¢ z dnia na dziend. Nie powinni§my uznawaé
danego zjawiska za normg tylko dlatego, ze wyst¢puje ono
nadzwyczaj czesto. Cho¢ czgstotliwo$é pojawiania si¢ choréb
jest niezwykle wysoka, nie musimy godzi¢ si¢ na ten los. Roz-
woj wszystkich wymienionych schorzen taczy si¢ z obecnoscia
stanéw zapalnych.

Kiedy w zdrowym organizmie dochodzi do powstania reakji
zapalnej, nie oznacza to niczego zlego — dzigki temu potrafimy
wyleczy¢ si¢ z urazéw i infekeji. Niestety, jesli nasz uklad odpor-
no$ciowy znajduje si¢ stanie dalekim od réwnowagi, pojawiajace
si¢ zapalenie moze niekorzystnie wptywaé na funkcjonowanie
kazdej komérki naszego ciata.

Brak réwnowagi prowadzi do zguby. Dotyczy to zaréwno
klimatu, jak i naszego ciata. Nieprawidlowe funkcjonowanie
uktadu odpornosciowego moze skutkowaé rozwojem choréb
i reakcji autoimmunologicznych polegajacych na atakowaniu
whasnych tkanek.

Ponadto prawie 20 procent dorostych Amerykanéw cierpi
na zdiagnozowane zaburzenia psychiczne'. Depresja, ktérej roz-
wéj moze by¢ zwiazany z obecnoscia zapalenia, stanowi jedng
z gléwnych przyczyn niepetnosprawnosci. Ponad 40 milionéw
Amerykanéw doswiadcza stanéw lekowych. Z kolei choroba
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Alzheimera stanowi sz6stg najczestszg przyczyng zgondw w Sta-
nach Zjednoczonych. Jak wykazuja wyniki badan, poczawszy
od 1979 roku $miertelno$¢ zwigzana ze schorzeniami mézgu
wzrosta 0 66 procent u me¢zczyzn i 0 92 procent w przypadku
kobiet®. Coraz czgéciej diagnozuje si¢ réwniez autyzm i zabu-
rzenia spektrum autyzmu (ASD). W 1970 roku tylko jedno
dziecko na 10 tysi¢cy swoich réwiesnikéw cierpiato na t¢ cho-
robe. Z kolei w 1995 roku ten wspétczynnik wynosit 1 do 500,
aw 2001 roku 1 do 250. Obecnie juz jedno dziecko na 68 swo-
ich réwiesnikéw zmaga si¢ z autyzmem. Wedlug szacunkéw
az 20 procent Amerykanéw w wieku od 3 do 17 lat (okoto
15 milionéw dzieci) cierpi na zdiagnozowane zaburzenia psy-
chiczne, emocjonalne lub behawioralne. Zdaniem naukowcéw,
nastolatki (a zwlaszcza dziewczeta) coraz czeéciej zapadaja na
depresj¢. Jak podajg specjalisci z Centréw Kontroli i Prewencji
Choréb (CDC), wskaznik samobdjstw wsrdéd dziewczat jest
najwyzszy od 40 lat’.

Amerykanskie koszty opieki medycznej przekraczaja sumg
wydatkéw kolejnych 10 krajéw o najwyzszym wskazniku
finansowania sektora zdrowia®. Pomimo przekazywania bilio-
néw dolaréw, w przeciwieristwie do obywateli innych krajéw
uprzemystowionych, mieszkaricy Stanéw Zjednoczonych nie
ciesza si¢ dtugim i zdrowym zyciem. Wedlug naukowcéw zwia-
zanych z czasopismem ,,Journal of the American Medical Asso-
ciation” (JAMA), w poréwnaniu z jako$cig opicki zdrowotnej
13 paristw uprzemystowionych, Amerykanie zmagaja si¢ z wyso-
kim wspélczynnikiem przedwezesnych zgonéw i $miertelnoscia
niemowlat’. Raport przygotowany przez pracownikéw organi-
zacji United Health Foundation konczy si¢ podobng konklu-
zja. Jego autorzy poréwnali §rednia dtugo$é zycia mieszkadcow
Stanéw Zjednoczonych i obywateli 35 innych krajéw. Pomimo
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wydawania olbrzymich sum na opick¢ medyczng Amerykanie
zajeli 27 miejsce na liscie paristw dbajacych o zdrowie swoich
mieszkadcow®.

Co ciekawe, 81 procent obywateli Stanéw Zjednoczonych
przyjmuje przynajmniej jeden lek dziennie. Zdaniem niekté-
rych medykamenty wydawane na recepte obecnie zabijaja wigcej
ludzi niz heroina i kokaina razem wzigte’. Wedlug naukowcéw
zwigzanych ze wspomnianym czasopismem JAMA® kazdego
roku ponad 100 tysigcy Amerykanéw umiera z powodu stoso-
wania lekéw na recepte — i nie dotyczy to weale przedawkowania
lub zazycia niewlasciwego preparatu. Sg to najczesciej skutki nie-
pozadanych efektéw ubocznych’.

Warty miliardy dolaréw przemyst farmaceutyczny bedzie si¢
dalej rozwijal. Zwolennicy medycyny funkcyjnej nie zalecaja
zazywania lekéw przeciwbdlowych. Zdajemy sobie sprawe, ze
medykamenty oraz zabiegi ratunkowe uratowaly zycie tysigcy
ludzi. Z drugiej strony nalezy zada¢ sobie nastgpujace pytanie:
jakie metody lecznicze powoduja najmniej skutkéw ubocz-
nych? W niektérych przypadkach to wlasnie leki okazuja si¢
najlepszym rozwiazaniem. Jednakze bardzo czgsto podawanie
medykamentéw moze by¢ niebezpieczne. Pomimo tego wielu
specjalistéw nie zna innych metod leczenia choréb.

Materiat genetyczny nie decyduje o naszym losie

Zdaniem naukowcéw czynnikiem decydujacym o dtugosci ludz-
kiego zycia jest styl zycia, a nie materiat genetyczny. To prawda,
ze wielu z nas rodzi si¢ z pewnymi predyspozycjami do zacho-
rowania na niektdre schorzenia (dotyczy to wigkszosci oséb).
Niemniej w toku naszego zycia wcale nie musi doj$¢ do ekspresji
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wadliwego genu. Wszystko zalezy od czynnikéw epigenetycz-
nych, czyli naszego stylu zycia.

Badania takie jak to wykonane na mieszkadcach Okinawy
wykazaly, ze wigkszo$¢ z nas moze zy¢ 100 lat w doskonalym
zdrowiu. To wlasnie zaleznosci wystgpujace pomiedzy genami
a §rodowiskiem decyduja o funkcjonowaniu naszego organizmu.
Czynniki takie jak dieta, poziom stresu, jakos$¢ snu, aktywnosé
fizyczna i obecno$¢ toksyn ksztattujg ekspresje naszych gendw.
Wihasnie dlatego musimy wzia¢ odpowiedzialno$¢ za nasze
zdrowie.

Leczenie poprzez diete

Jak mawiat Hipokrates: ,niech pozywienie bedzie lekarstwem,
a lekarstwo pozywieniem”. To niesamowite, jak bardzo oddali-
lismy si¢ od naszych Zrédet; stowa ojca nowoczesnego leczenia
ktécy si¢ z zatozeniami medycyny konwencjonalne;j.

Obecnie na amerykanskich uczelniach medycznych edukacja
zywieniowa ogranicza si¢ do okoto 19 godzin zajeé w ciagu 4 lat
studiéw'’. Co wigcej, tylko 29 procent tego typu placéwek ofe-
ruje swoim stuchaczom zalecane 25 godzin dietetyki''. Wedtug
autoréw badania opublikowanego w czasopismie ,International
Journal of Adolescent Medicine and Health” absolwenci uczelni
medycznych rozpoczynajacy program rezydentury pediatryczne;j
$rednio potrafig odpowiedzie¢ tylko na 52 procent z 18 pytan
dotyczacych zywienia'. Krétko méwiac, wigkszo$¢ lekarzy nie
zdataby egzaminu z dietetyki, poniewaz nie posiada wystarcza-
jacej wiedzy. Jesli zastanawiasz si¢, dlaczego osoba praktykujaca
medycyne¢ funkcjonalng pisze ksiazke o uzdrawiajacej mocy po-
zywienia, masz juz gotowa odpowiedz.
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P o zapoznaniu si¢ ze zdrowymi i szkodliwymi rodzajami
pokarméw mozesz przej$¢ do oméwienia ketotarianskiego
stylu zycia. Aby osiagna¢ sukces, przygotuj si¢ na zmiany. Przez
lata rozmawialem z tysigcami pacjentéw i styszalem juz chyba
wszystkie pytania. Cho¢ na poczatku wprowadzane zmiany
mogg wyda¢ ci si¢ radykalne, nie powiniene$ czué si¢ przytlo-
czony. Pomogg ci zachowa¢ prostote.

Przypomnij sobie nauke jazdy na rowerze lub prowadzenia
samochodu — obecnie te czynnosci nie sprawiaja ci zadnych
trudnodci. To samo dotyczy stosowania diety ketogenicznej.
Wystarczy zaczaé si¢ uczyé. Przekonasz sig, ze jedzenie zdrowych
pokarméw bardzo szybko wchodzi w krew. Juz wkrétce nie be-
dziesz potrzebowal niczyjej pomocy. Zaczynajmy!

Ponizej znajdziesz oméwienia kazdego kroku programu, kté-
re uzupelnitem o kilka cennych wskazéwek. Dzigki nim dotrzesz
do wyznaczonego celu we wlasnym tempie.

Krok 1. Korzystanie z aplikacji i dbanie o diete

Ostatecznym celem stosowania ketotariariskiego stylu zycia
jest jedzenie petnowartosciowych pokarméw o wihasciwosciach
leczniczych. Réwnie wazne jest znalezienie odpowiednich pro-
porcji makrosktadnikéw, ktére pomagaja przyzwyczaié orga-
nizm do spalania ttuszczu i poprawiaja samopoczucie. Istnieje
wiele aplikacji przeznaczonych dla 0séb zainteresowanych dietg
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ketogeniczng. Te proste programy pozwalaja Sledzi¢ ilos¢ spo-
zywanych ttuszczéw, bialek i weglowodanéw. Nie musisz liczy¢
wszystkiego na papierze badz kalkulatorze — skorzystaj z mocy
najnowszej technologii. Pamictaj, ze po pewnym czasie reje-
stracja ilosci przyjmowanych skladnikéw stanie si¢ twoja druga
natura. Juz wkrétce bedziesz instynktownie wiedzial, ktére po-
karmy poprawia funkcjonowanie twojego organizmu.

Sledzenie ilosci spozywanych pokarméw nie ma na celu wy-
wotania obsesji na punkcie jedzenia — ma ono poméc w rozwoju
dietetycznej $wiadomosci. Zdaniem niektérych, dugotermino-
wa rejestracja wszystkich positkéw pomaga w stosowaniu diety.
Inni uwazaja, ze po pewnym czasie mozna zaprzestac tej prakeyki.

Kiedy poznasz proporcje makroskladnikéw znajdujacych sie
w twoich positkach (czyli Zrédtach twojej energii), skup si¢ na
zaspokojeniu apetytu. Innymi stowy jedz do momentu, az prze-
staniesz by¢ gltodny.

ZACHOWAJ PROSTOTE,

Jesli nie znasz rodzajéw zywnosci wymienionych na liscie po-
karméw ketotarianskich, uzbréj si¢ w cierpliwos¢. Nie spiesz
si¢. Przez pierwsze 2 tygodnie staraj si¢ wyprébowad polecane
produkty. Nie przejmuj si¢ wielkosciami porcji ani ustalaniem
prawidtowej ilosci makroskladnikéw — zwyczajnie jedz dozwo-
lone pokarmy do zaspokojenia gtodu. Jesli nie czujesz takiej
potrzeby, na poczatku nie musisz rejestrowad spozycia positkéw.
Zachowaj prostotg. Przez 2 tygodnie postaraj si¢ przyzwyczaié
do zdrowej zywnosci. Usun ze swojej lodowki i spizarni pro-
dukty, ktére ktdca si¢ z zatozeniami programu. Po zakonczeniu
dwutygodniowego etapu wstgpnego przejdz do pierwszego kro-
ku. Dasz sobie rade.
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Jesli dobrze znasz produkty wymienione na liscie dozwolonych
pokarméw, mozesz przej$¢ do pierwszego kroku.

Krok 2. Proporcje makrosktadnikow
WEGLOWODANY

[lo$¢ przyjmowanych roslinnych weglowodanéw netto (we-
glowodany minus btonnik) nie moze przekracza¢ 55 graméw
dziennie. W trakcie pierwszego miesiaca programu ogranicz si¢
do 25 graméw. Dzigki temu szybciej wprowadzisz swéj orga-
nizm w stan odzywczej ketozy. Kiedy przyzwyczaisz si¢ do spala-
nia ttuszczéw, powoli zwigksz dzienne spozycie weglowodandw,
nie przekraczajac bariery 55 graméw dziennie. W ten sposéb
poznasz ilo$¢ weglowodandw, ktére mozesz bezpiecznie jes¢, aby
nie wychodzi¢ ze stanu ketozy. Tak wyglada twéj osobisty plan
ketotariaiski. Pami¢taj, ze mozesz dostosowywaé program do
indywidualnych potrzeb wlasnego organizmu. Zdrowe weglo-
wodany powinny stanowi¢ od 5 do 15 procent spozywanych
kalorii.

Zachowaj prostote

Wigkszos¢ aplikacji przeznaczonych dla os6b zainteresowanych
dieta ketogeniczng pozwala §ledzi¢ ilos¢ weglowodandéw netto
oraz sume¢ wszystkich weglowodanéw. Co wigcej, aby zachowa¢
odpowiednie proporcje tych wspétczynnikéw, mozesz nie liczy¢
weglowodanéw wchodzacych w sktad nieskrobiowych warzyw
i awokado (zawieraja one niewielkie ilosci weglowodandéw i sa
bogate w btonnik). Ustalajac sume wszystkich weglowodandw,
uwzglednij jedynie owoce i warzywa skrobiowe takie jak bataty.
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BIALKA

Wchodzace w sktad biatek aminokwasy biorg czynny udziat
w wielu procesach biochemicznych, ktére utrzymuja nas w zdro-
wiu. Te pozyteczne zwiazki transportuja do komoérek sktadni-
ki odzywcze oraz reguluja funkcjonowanie tkanek i narzadéw
ciata'. Bez bialek nie potrafiliby§my porusza¢ mig$niami. Jak
okresli¢ prawdziwe zapotrzebowanie na ten skladnik? Pamigtaj,
ze w diecie ketogenicznej zaleca si¢ spozywanie niewielkiej ilosci
weglowodandw i umiarkowanych porcji biatka oraz pokaznych
ilo$ci thuszczdw.

Wiele 0séb, ktére stosujq diete ketogenicznag lub niskoweglo-
wodanowa, przesadza z ilo$cig biatka. Nadmierne spozycie tego
sktadnika moze wytraca¢ ze stanu ketozy. Warto zauwazy¢, ze
konsumpcja nieodpowiednich porcji biatka uruchamia proces
glukoneogenezy, czyli produkcji glukozy.

Jedzenie zbyt duzych ilosci biatka zwigksza aktywno$¢ szla-
ku mTOR, ktéry przyspiesza tempo podziatu komérek, a co
za tym idzie procesu starzenia si¢ organizmu. Ten mechanizm
odpowiedzialny jest réwniez za rozwéj nowotwordw. Z dru-
giej strony konsumpcja zbyt matych porcji biatka prowadzi do
pogorszenia stanu zdrowia, uposledzenia wzrostu, utraty masy
mig$niowej oraz ostabienia odpornosci i uktadu oddechowego.
Nie sposéb wyobrazi¢ sobie powadzenia ketotariafiskiego stylu
zycia bez przyjmowania zdrowych protein. Kazdego dnia staraj
si¢ przyjmowaé od 1 do 2 graméw biatka na kilogram masy
ciata pomniejszonych o mas¢ tkanki ttuszczowej. W Internecie
znajdziesz wiele kalkulatoréw, ktére w prosty sposéb pozwolg
ci obliczy¢ poszukiwang wartos¢. Czgsto zdarza sig, ze osoby
uprawiajace sporty wytrzymato$ciowe, seniorzy, kobiety w ciazy
i karmiace musza zwigkszy¢ spozycie biatka do 1,8-3 graméw
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na kilogram masy ciala. Ogélnie rzecz biorac, ten sktadnik po-
winien stanowi¢ od 15 do 30 procent catkowitej ilosci kalorii.

Pamietaj, ze aplikacje przeznaczone dla oséb zainteresowa-
nych dieta ketogeniczna pomogy ci $ledzi¢ proporcje spozywa-
nych makrosktadnikéw.

TLUSZCZE

Okreslenie procentowego udzialu ttuszczéw w jadlospisie jest
kluczowym elementem ketogenicznego stylu zycia. Spéjrz na
zalecang ilo$¢ weglowodanéw i biatek — oprécz tych sktadnikéw
twoja dieta ma sktada¢ si¢ wylacznie ze zdrowych lipidéw. Ttusz-
cze powinny stanowi¢ od 60 do 75 procent spozywanych kalorii.

Krok 3. Stan ketozy

Aby przyzwyczai¢ organizm do spalania ttuszczu, nalezy wpro-
wadzi¢ si¢ w stan odzywczej ketozy. Ale czy nie jest to jedno i to
samo? Kiedy zaczniesz stosowal ketotarianiski jadtospis, twoje
ciato bedzie produkowad ketony, wykorzystujac zapasy gliko-
genu (Zmagazynowanego cukru). Niemniej, tluszcz nie stanie
si¢ automatycznie twoim gléwnym zrédtem energii. Z drugiej
strony, kiedy twdj organizm bedzie przyzwyczajony do spalania
ttuszczu, tluszez pozostanie twoim najwazniejszym nosnikiem
energetycznym, nawet gdy zjesz weglowodany. Dzigki tej me-
tabolicznej elastycznosci i eksperymentowaniu z proporcjami
makrosktadnikéw z pewnoscig znajdziesz swéj indywidualny
prég tolerancji na weglowodany i biatka. Wkrétce doswiadczysz
przejscia ze spalania cukru na tryb wykorzystania lipidéw. Je-
$li twdj jadlospis sktada si¢ ze zbyt duzej ilosci weglowodanéw,
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bedziesz spalat cukry. Ten rodzaj sktadnikéw odzywczych mozna
poréwna¢ do rozpatki, ktéra szybko zajmuje si¢ ogniem, by po
chwili zgasnaé. Na szcz¢scie dzigki przyzwyczajeniu si¢ do spa-
lania ttuszezu i pilnowaniu ilosci spozywanych weglowodanéw
twéj organizm bedzie znajdowal si¢ w stanie odzywczej ketozy.
Aby pozna¢ rodzaj sktadnikéw spalanych przez whasny orga-
nizm, nalezy okresli¢ poziom ketondw. Z uwagi na to, ze ludzkie
ciato produkuje rézne typy tych substancji (octan, acetoacetat
i beta-hydroksybutanian), mozna to zrobi¢ na kilka sposobdw.

Jak zidentyfikowac stan ketozy?
* Badanie krwi
e Badanie wydychanego powietrza
e Test moczu.

BADANIE KRWI

Badanie krwi jest jednym z najpopularniejszych i najdoktadniej-
szych narzedzi stuzacych do monitorowania stanu ketozy. Test
sprawdzajacy poziom ketonéw dziata na podobnej zasadzie jak
glukometr. Rozpuszczone we krwi ciata ketonowe o nazwie beta-
-hydroksybutanian (BHB) docieraja do kazdej komérki ludzkie-
go ciafa i stuza jako no$nik energii. Z uwagi na to, ze poziom
ketonéw we krwi nie podlega gwaltownym wahaniom (tak jak
stezenie ketonéw w wydychanym powietrzu lub moczu), to ba-
danie dos¢ doktadnie odzwierciedla ilosci produkowanych ciat
ketonowych. Jesli zdarzyto ci si¢ wykonywaé test sprawdzaja-
cy poziom cukru we krwi, wiesz, na czym polega caly proces.
W handlu dostgpne sg glukometry pozwalajace okresli¢ zaréwno
poziom cukru, jak i ciat ketonowych. Dzi¢ki omawianemu ba-
daniu uda ci si¢ zidentyfikowa¢ zrédto ketonéw rozpuszczonych
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we krwi. Pozwoli ci ono unikna¢ zgadywania, ktérym czgsto
koficzy si¢ badanie moczu. Krew osoby znajdujacej si¢ w stanie
odzywczej ketozy powinna zawiera¢ od 0,5 do 1,0 mmol cial
ketonowych. Kiedy twéj organizm przyzwyczai si¢ do spalania
ttuszczu, ten wspdlezynnik wzrosnie do poziomu 1,5-3,0 mmol.
Pamigtaj, ze wszystko zalezy od indywidualnych potrzeb twojego
organizmu. Sprawdz co sprawia, ze czujesz si¢ naprawde dobrze.

* Stan odzywczej ketozy — od 0,5 do 1,0 mmol

* Optymalny stan ketozy — od 1,5 do 3,0 mmol.

Wyzsze poziomy cial ketonowych nie sprzyjaja zdrowiu.
Trzymaj si¢ ustalonych granic.

Cho¢ ten test uwazany jest za najbardziej dokladny rodzaj
badania, paski stuzace do okreslania poziomu ketonéw moga
kosztowa¢ nawet kilka dolaréw. Jesli chcesz wykonywac test kaz-
dego dnia, licz si¢ z powaznymi wydatkami.

BADANIE WYDYCHANEGO POWIETRZA

Do badania poziomu ketonéw stuzy réwniez analizator wydy-
chanego powietrza. Niewielkie czasteczki acetonu (BrAce) prze-
nikaja do ptuc i wydostaja si¢ na zewnatrz wraz z oddechem. Ich
ilo$¢ odzwierciedla stgzenie ciat ketonowych?.

Wraz z wydechem poziom BrAce wzrasta’. Zdaniem na-
ukowcdéw stezenie acetonu w wydychanym powietrzu jest sil-
ne zwigzane z iloscig czasteczek BHB rozpuszczonych we krwi.
Analizator oddechu potrafi oszacowaé poziom wytwarzanych
ketonéw, przedstawiajac go w formie koloru badz liczb. To na-
rz¢dzie mozna poleci¢ osobom, ktére nie cheg codziennie naktu-
wac palcéw. Analizator nadaje si¢ do wielokrotnego uzytku i nie
wymaga kupowania paskéw. Nalezy zauwazy¢, ze konsumpcja

PIERWSZE KROKI 179



alkoholu oraz wody moze wplywaé na st¢zenie ketonéw w wy-
dychanym powietrzu. Przed zdecydowaniem si¢ na konkretna
technike pomiarowg rozwaz wszystkie za i przeciw.

BADANIE MOCZU

Kolejnym narzedziem stuzacym do pomiaru st¢zenia ketonéw
sa proste paski analizujace sktad moczu. Mierza one ilo$¢ aceto-
octanu wydalanego przez nerki. Ich uzycie jest bardzo proste —
wystarczy pola¢ je moczem. Po 30-45 sekundach pasek zmienia
kolor. W poréwnaniu z badaniem krwi wynik takiego testu nie
jest zbyt doktadny. Zdaniem specjalistéw, paskoéw najlepiej uzy-
waé weze$nie rano lub kilka godzin po zjedzeniu kolacji‘.

Paski testowe stuzace do badania moczu s3 nieinwazyjne, tanie
i tatwe w uzyciu. Stanowia one doskonate narzedzie pozwalajace
na przystosowanie organizmu do spalania ttuszczu. W dluzszej
perspektywie nie nadaja si¢ one do codziennego badania stanu
odzywczej ketozy.

Kiedy uda ci si¢ przyzwyczai¢ ciato do spalania ttuszczu, be-
dziesz potrafit efektywnie wykorzystywaé ketony. Innymi stowy,
nie beda one wydalane wraz z moczem. Ponadto ketony wy-
chwytywane przez nerki nie podlegaja procesowi spalania. Tak
naprawd¢ omawiany rodzaj testu pozwala okresli¢ sprawno$é
wydalania ciat ketonowych! Co wigcej, na wynik tego badania
wplywaja czynniki takie jak poziom elektrolitéw i nawodnienia.
Whasnie dlatego paski analizujace sktad moczu nie stuza do do-
ktadnej oceny proceséw metabolicznych.

Inne oznaki stanu ketozy

e Poziom cukru we krwi nie przekracza 80 ml/dl i nie po-
woduje to zmniejszenia poziomu energii
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* Gléd nie idzie w parze z nerwowoscia

* Jasno$¢ umystu i dobra koncentracja

* Wysoki poziom energii, ktéry utrzymuje si¢ przez caly
dzied

* Zmniejszone taknienie przekasek

*  Mozliwos¢ kilkugodzinnego obycia si¢ bez jedzenia.

CZY NALEZY SIE BADAC?

Chociaz badanie poziomu ketonéw w trakcie stosowania diety
ketotariariskiej pozwala trzyma¢ si¢ regul programu (zwlaszcza
na jego poczatkowych etapach), sprébuj wstucha¢ si¢ w glos wha-
snego ciata. Po przyzwyczajeniu si¢ do spalania ttuszczu z pew-
noscig do$wiadczysz wielu zmian. Cho¢ kazdy z nas jest inny,
istnieje kilka powszechnych oznak stanu ketozy. W poréwnaniu
z weglowodanami, ttuszeze spalajg si¢ zdecydowanie wolniej.
WHasnie dlatego po wejsciu w stan ketozy przez caly dzie powi-
niene$ by¢ pelen energii. Co wigcej, twéj umyst bedzie pracowaé
lepiej. Dzigki rezygnacji ze spozycia weglowodanéw twéj poziom
cukru we krwi nie powinien podlega¢ gwattownym wahaniom.
Cho¢ mozesz mie¢ nizsze st¢zenie glukozy, nie bedziesz czut si¢
ostabiony. Stosunkowo tatwo obedziesz si¢ bez spozywania po-
sitkéw. Wkrétce pozegnasz si¢ z uczuciem glodu — zdrowe ttusz-
cze nasyca twdj organizm na dtuzej. Zwrd¢ uwage na sygnaty,
ktére wysyta twoje cialo.

NIEMOZNOSC WPROWADZENIA CIALA W STAN KETOZY
Masz problem z osiagni¢ciem stanu ketozy? Jesli nie satysfakcjo-

nujg ci¢ wyniki testow krwi, wydychanego powietrza lub moczu,
zapoznaj si¢ ponizsza lista dzialan ratunkowych.
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1. Popraw proporcje makroskfadnikow i pij wode

Na poczatkowym etapie diety ketogenicznej powinienes reje-
strowac spozycie wszystkich pokarméw. Dzigki temu nabierzesz
wprawy i wyrobisz w sobie zdrowy nawyk. Pamigtaj, ze to dziata-
nie nie ma nic wspdlnego z obsesja na punkcie jedzenia. Liczenie
kalorii pozwoli ci rozwina¢ dietetyczng $swiadomo$¢ oraz zazna-
jomic si¢ z pokarmami, ktére napedzaja twoje ciato. Nie musisz
uzywaé kalkulatora. Istnieje wiele prozdrowotnych aplikacji,
ktére wykonaja za ciebie wszystkie niezbedne obliczenia. Kie-
dy $ledzenie proporcji makrosktadnikéw stanie si¢ twoja druga
naturg i nauczysz si¢ osiagnaé whasne cele zdrowotne, bedziesz
mogl zrezygnowac z pomocy programéw. Pamigtaj, ze kazdego
dnia twoje ciato potrzebuje przynajmniej o$miu szklanek wody.
Odpowiednie nawodnienie pozwala na optymalne funkcjono-
wanie metabolizmu.

Pamicetaj:

e QOgranicz spozycie weglowodanéw pochodzenia roslinne-
go (kazdego dnia przyjmuj od 25 graméw do 55 graméw
weglowodandéw netto)

* Jedz umiarkowane porcje bialek

* Zwigksz konsumpcje¢ zdrowych ttuszczéw.

2. Na jakis czas zmniejsz spozycie weglowodanow

Niektérzy ludzie wykazuja wyjatkowa wrazliwo$¢ na weglo-
wodany. Jesli cierpisz na insulinoopornos¢ lub inne schorze-
nia o naturze zapalnej i chcesz osiagnaé stan ketozy, musisz
ograniczy¢ spozycie weglowodanéw netto do maksymalnego
poziomu 25 graméw. Kiedy przyzwyczaisz si¢ do spalania
ttuszczéw, mozesz zaczaé powoli zwigkszaé ilos¢ spozywanych
cukréw. Dzigki temu poznasz swoja indywidualng tolerancje
na weglowodany.
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3. Przestan jesc, gdy poczujesz sie syty

Jadlospis ketotariariski powinien sktada¢ si¢ wylacznie z pokar-
méw petnowarto$ciowych. Jedz po to, by zaspokoi¢ gtéd. Nie
bdj si¢ jedzenia — to ono nape¢dza twoje cialo. Z drugiej strony
nie nalezy konsumowaé nadmiernych ilosci pokarméw. Jesli
masz tendencj¢ do obzarstwa, moze mina¢ troche czasu, zanim
uda ci si¢ przeja¢ kontrole nad wlasng dieta. Przezuwaj powoli
i skup si¢ wytacznie na konsumpcji positku. Przestan jes¢, gdy
poczujesz si¢ syty.

4. Zacznij sig ruszac

Uprawianie sportu w trakcie stosowania diety ketotarianiskiej
i/lub przerywanego postu zwigksza produkeje ketonéw. Aby osia-
gna¢ jak najwiecej korzysci, éwicz rano, przed spozyciem $nia-
dania. Zdaniem naukowcéw trening na czczo zwigksza poziom
ketonéw o wiele bardziej niz ¢wiczenie po zjedzeniu positku’.

5. Sprobuj oleju kokosowego lub oleju MCT

Spozycie odrobiny oleju kokosowego lub oleju MCT (tréjglice-
rydy $redniotaricuchowe) pomaga osiagna¢ stan odzywczej keto-
zy. Warto zauwazy¢, ze w sklad orzechéw kokosowych wchodzi
niewielka ilo$¢ olejow MCT, ktére sa doskonalym zrédlem do-
brze przyswajalnych thuszczéw.

Konsumpcja oleju MCT jest doskonalym sposobem na
zwigkszenie st¢zenia ketonéw®. Tego rodzaju lipidy potrafi ni-
welowad efekty zwigkszonego spozycia weglowodanéw’. Olej
kokosowy zawiera olej MCT zwany kwasem laurynowym, kté-
rego przyjmowanie utrwala stan ketozy?®.

Pamigtaj, ze przyjmowanie oleju kokosowego lub oleju MCT
nalezy zaczaé powoli. Spozywanie zbyt duzych porcji tych pro-
duktéw moze podraznia¢ zofadek i prowadzi¢ do biegunki.
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Nadziewana cukinia

DANIE WEGANSKIE « WEGETARIANSKIE
CZAS PRZYGOTOWANIA: 20 minut * CZAS PIECZENIA: 30 minut

PORCIJE: 2
2 sredniej wielkosci cukinie /s szklanki migkkiego
3 tyzki oliwy z oliwek weganskiego sera
/s szklanki siekanej cebuli /s szklanki zielonych lub
1 zgbek czosnku, rozgnieciony czarnych oliwek bez pestek,
3 szklanki swiezego szpinaku pokrojonych
Sol i swiezo zmielony czarny 11yzeczka swiezo posiekanej
pieprz natki pietruszki

—-—
B

Rozgrzej piekarnik do 190°C.
2. Przekréj cukini¢ wzdtuz. Usun i posiekaj miazsz, pozostawiajac
wydrazong tédke.
3. Na duzej patelni rozgrzej 2 tyzki oliwy. Przesmaz miazsz cuki-
nii, cebul¢ i czosnek. Powinno to zaja¢ od 3 do 5 minut. Dodaj
szpinak. Odczekaj 1 minutg. Dopraw warzywa sola i pieprzem.
Zdejmij patelni¢ z ognia. Uzupetnij sktad dania o ser. Przy
pomocy lyzki przetéz mase do srodka wydrazonych cukinii.
Umies¢ warzywa w naczyniu zaroodpornym.
4. Piecz danie pod przykryciem przez 20 minut. Po odkryciu kon-
tynuuj pieczenie przez kolejne 5-10 minut. Gotowe cukinie
powinny by¢ migkkie.
5. W miegdzyczasie w misce potacz ze sobg oliwki, natke pietrusz-
ki i 1 tyzke oliwy. Przetéz zawarto$¢ naczynia na upieczong
cukinie.

Biatko: 6 g * Weglowodany netto: 8 g * Ttuszcz: 26 g
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Satay z cukinii i grzybow

DANIE WEGANSKIE « WEGETARIANSKIE

CZAS PRZYGOTOWANIA: 15 minut °

CZAS PIECZENIA: 15 minut

PORCIJE: 2

/2 26ttej dyni, pokrojonej na
kawatki

72 cukinii, pokrojonej na
kawatki

85 gramow grzybow shiitake,
obranych

SKLADNIKI MARYNATY
2 tyzki oliwy z oliwek
1tyzeczka oleju sezamowego
1fyzeczka swiezego soku
z cytryny
72 tyzeczki kuminu
72 tyzeczki kolendry w proszku
/2 fyzeczki swiezo startego
imbiru
1 zabek czosnku, rozgnieciony

228

SKLADNIKI SOSU
MIGDALOWEGO

74 szklanki siekanej czerwonej
cebuli

2 tyzki petnottustego mleka
kokosowego

2 tyzki masta migdatowego

/s tyzeczki ziaren kuminu

/s tyzeczki ziaren kolendry

/s tyzeczki morskiej soli

/& tyzeczki pieprzu cayenne

1 zabek czosnku, rozgnieciony
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1. Rozgrzej piekarnik i ustaw krat¢ 15 centymetréw od Zrédia
ciepta. Przygotuj 2 szpikulce. Jesli cheesz uzy¢ pateczek bam-
busowych, mocz je w wodzie przynajmniej 30 minut.

2. Naszpikulce nadziej kawatki dyni i grzyby. Umies¢ szasziyki na
kracie piekarnika.

3. Polacz ze soba wszystkie sktadniki marynaty. Potowa sosu polej
dynig i grzyby. Piecz potrawe od 12 do 18 minut. Kilkakrotnie
posmaruj danie pozostatag marynata.

4. W migdzyczasie w matym rondlu polacz ze sobg wszystkie
sktadniki sosu migdatowego. Zagotuj ptyn. Pamigtaj o miesza-
niu. Powinno to zaja¢ od 3 do 4 minut. Przelej sos do miski
i podawaj wraz z szasztykami.

Biatko: 7 g * Weglowodany netto: 8 g ® Thuszcz: 30 g
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Warzywne miski z kapusta
| czipsami buraczanymi

DANIE WEGANSKIE « WEGETARIANSKIE - AIP
CZAS PRZYGOTOWANIA: 40 minut + 2 godziny kiszenia

PORCIJE: 2

/s szklanki startej marchwi /s tyzeczki swiezo zmielonego
/s szklanki siekanej stodkiej czarnego pieprzu

cebuli 2 tyzki smietany kokosowej
7 tyzeczki gruboziarnistej soli /2 tyzeczki swiezo startego
3 tyzki swiezego soku z cytryny imbiru lub % tyzeczki
2 mate buraki, obrane przyprawy w proszku
4 tyki oleju sezamowego lub /s sredniego ogorka,

oliwy z oliwek pokrojonego w paski (okoto
3 szklanki szatkowanej kapusty % szklanki)

whoskiej lub bok choy 1 srednie awokado, przekrojone
2 z3bki czosnku, cienko na pot, wypestkowane,

pokrojone obrane i pokrojone na kawatki

1. W matej misce potacz ze sobg marchew, cebulg i ¥ tyzeczki soli.
Dodaj sok z cytryny i dobrze wymieszaj warzywa. Dobrze przy-
ci$nij zawarto$¢ naczynia. Przykryj miske i odczekaj 2 godziny.
Odsacz warzywa. Zachowaj 1 tyzke soku.

2. Rozgrzej piekarnik do 220°C. Wyl6z blachg papierem do pie-
czenia. Pokréj buraki na cienkie plasterki przy pomocy ostrego
noza lub specjalnej mandoliny (maksymalnie 3 mm grubosci).
W $redniej misce polacz ze sobg plasterki buraka, lyzke oleju
i V& tyzeczki soli. Roztéz warstwe warzyw na przygotowanej
blasze.

3. Buraki piecz od 14 do 17 minut do momentu nabrania chrup-
kosci. Pozwdl si¢ im wystudzic.
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4. Na duzej patelni rozgrzej 2 tyzki oleju. Podsmaz kapuste, czo-
snek, V4 tyzeczki soli i ¥ tyzeczki pieprzu. Od czasu do czasu
zamieszaj warzywa. Po 6-8 minutach zdejmij patelni¢ z ognia.

5. W malej misce potacz ze sobg $mietang kokosowa, pozosta-
ly sok z cytryny, imbir, ¥ tyzeczki soli i ¥ lyzeczki pieprzu.
Przetéz kapuste do dwéch misek. Na wierzch potéz ukiszong
marchew, czipsy z buraka, ogérka i awokado. Kazda porcje po-
lej sosem kokosowym.

Biatko: 6 g * Weglowodany netto: 17 g * Ttuszcz: 43 g
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Polecamy:

wydawnictwovital.pl

Dr Will Cole jest Swiatowej stawy ekspertem w dziedzinie me-
dycyny funkcjonalnej. Ukoficzyt Southern California University
of Health Sciences. Jego specjalnosciq jest badanie czynnikow
lezqgcych u podstaw rozwoju choréb przewlektych i opracowy-
wanie programéw leczenia pacjentéw cierpigcych na scho-
rzenia tarczycy, dolegliwosci autoimmunologiczne, zaburzenia
hormonalne oraz problemy natury trawiennej i nerwowej.

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

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

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

Odkryjesz tu fachowe wskazoéwki, triki i porady dotyczqce przejsScia na die-
te ketotarianskg, w tym zarzqgdzania makrosktadnikami, rownowazenia
elektrolitdw i znalezienia idealnych proporcji weglowodanéw. To potqcze-
nie diety roslinnej z ketogeniczng, nie tylko pozwoli ci wyeliminowa¢ stany
zapalne, ale réwniez osiggng¢ szczytowq sprawnos¢ fizyczng i umystowq.

Potgczenie Keto i Vege — rewolucja w zywieniu

Patroni: Cena: 59,50 zt

SBN: 978-83-8272-012-9
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