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DLA WSZYST­KICH DZIEL­NYCH KO­BIET, KTÓ­RE WSPO­MA­GA­JĄ MNIE W MO­ICH WY­SIŁ­KACH:

Dzię­ku­ję, że zja­wi­ły­ście się w moim ży­ciu, dzię­ku­ję za wa­szą od­wa­gę, za mi­łość do wła­sne­go cia­ła i za wspie­ra­nie He­al­th­ful Pur­su­it. Je­stem z was bar­dzo dum­na, że od­kry­ły­ście sie­bie. Czu­ję się za­szczy­co­na, że mo­że­my ro­bić to ra­zem. Pew­nie ni­g­dy się nie spo­tka­my w praw­dzi­wym ży­ciu, ale co­dzien­nie o was my­ślę.
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SPE­CJAL­NE PO­DZIĘ­KO­WA­NIA

Jest was tak wie­le – tych, dzię­ki któ­rym pra­ca przy tej książ­ce była taka przy­jem­na. Z ra­do­ścią was po­zna­łam, ofia­ro­wy­wa­łam drob­ne przy­sma­ki i li­czy­łam na wa­sze opi­nie. Bez tego bez­cen­ne­go wspar­cia ta książ­ka, moje pod­ka­sty, wpi­sy na blo­gu, fil­mi­ki, prze­pi­sy i po pro­stu wszyst­ko, co ro­bię na He­al­th­ful Pur­su­it, ni­g­dy by nie po­wsta­ły.

Bar­dzo ser­decz­ne dzię­ku­ję wszyst­kim wy­mie­nio­nym po­ni­żej: 
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Dzię­ku­ję za za­grze­wa­nie mnie do wal­ki,

uści­ski i ca­łu­sy,

Le­an­ne
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WPRO­WA­DZE­NIE

Cześć, przy­ja­ciół­ko! Za­nim po­dzie­lę się z tobą ze­sta­wem prze­pi­sów, któ­re wy­ko­rzy­sty­wa­łam w trak­cie po­nad­pię­cio­let­nie­go od­ży­wia­nia się zgod­nie z die­tą keto, mu­szę na sa­mym po­cząt­ku coś wy­ja­śnić.

Być może się­gnę­łaś po tę książ­kę, bo masz już dość tego, w jaki spo­sób to­czy się two­je ży­cie, i wie­rzysz, że zmie­nisz swój wy­gląd, stra­cisz tro­chę (albo bar­dzo dużo) na wa­dze i na­resz­cie za­pa­nu­jesz nad cia­łem, i wresz­cie wszyst­ko się zmie­ni. Wy­obra­żasz so­bie swo­je ży­cie wy­peł­nio­ne sa­my­mi suk­ce­sa­mi, bo zy­skasz pew­ność sie­bie, by ro­bić to, co chcesz i kie­dy chcesz. Być może li­czysz w two­im no­wym ży­ciu na lep­szy seks z part­ne­rem, ukoń­cze­nie ma­ra­to­nu czy na­resz­cie wło­że­nie tych re­we­la­cyj­nych (a obec­nie o wie­le za cia­snych) dżin­sów, trzy­ma­nych w sza­fie jako bo­dziec przez ostat­nie czte­ry die­ty, któ­rych pró­bo­wa­łaś.

Je­śli o to ci cho­dzi, to mu­szę ci po­wie­dzieć: stop.

STOP!

Tak, do­brze prze­czy­ta­łaś. Pro­po­nu­ję, abyś się za­trzy­ma­ła. Dla­cze­go? Bo do­brze wiem, że taka go­ni­twa na dłuż­szą metę nie przy­no­si nic do­bre­go. Kie­dy naj­waż­niej­szy sta­wał się dla mnie wy­gląd, ni­g­dy nie by­łam szczę­śli­wa, wiecz­nie przy­gnę­bio­na, cią­gle czu­łam, że nie daję rady i prze­gry­wam. Nie jest to miły spo­sób na ży­cie.


Dla­cze­go wal­ka o ide­al­ne cia­ło
się nie spraw­dza? Je­steś inna.
I to jest w po­rząd­ku.

To praw­da, że mo­żesz wy­ko­rzy­stać die­tę keto do utra­ty wagi i po­czu­cia się re­we­la­cyj­nie we wła­snym cie­le. Ale to po­czu­cie sek­sow­no­ści trwa nie­zbyt dłu­go. Uwierz mi, mam to za sobą i prze­pro­wa­dza­łam przez to swo­je klient­ki. Wszyst­ko jest cu­dow­ne, aż na­gle prze­sta­je ta­kie być. Oczy­wi­ście, ta książ­ka może ci dać tę tym­cza­so­wą sa­tys­fak­cję, ale może dać ci o wie­le wię­cej, je­śli tyl­ko na to po­zwo­lisz. Wszyst­ko za­czy­na się od re­la­cji, jaką na­wią­żesz z keto i ze swo­im cia­łem na tej die­cie.

Za­cznę od razu, że nie mogę de­cy­do­wać za cie­bie. Może chcesz mieć sek­sow­ne cia­ło bez wzglę­du na kosz­ty. I tak, z keto mo­żesz ta­kie mieć! Ale może ja­kiś ci­chy gło­sik mówi ci w głę­bi du­szy, że szu­kasz cze­goś waż­niej­sze­go. I sły­szysz:

• Chcę żyć w zdro­wym cie­le i mieć mnó­stwo pew­no­ści sie­bie.

• Nie chcę mieć wię­cej tych strasz­nych bó­lów gło­wy.

• Chcę wy­brać ra­dość.

• Chcę prze­stać czuć, że mu­szę się ob­jeść lo­da­mi, bo „Kogo to wszyst­ko ob­cho­dzi?”.

• LE­AN­NE, CHCĘ LEP­SZE­GO ŻY­CIA; ZDRADŹ MI SWO­JE SE­KRE­TY!

 

Ro­zu­miem cię i za­pra­szam, że­byś się do mnie przy­łą­czy­ła. Ra­zem przyj­rzy­my się two­je­mu do­sto­so­wa­niu się do keto i two­je­mu ży­ciu na keto. Ta­kie do­sto­so­wa­nie do­pro­wa­dzi cię do więk­szych suk­ce­sów. Bę­dziesz sła­biej od­bie­ra­ła po­raż­ki, a w re­zul­ta­cie sta­niesz się szczę­śliw­sza.
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Od 2007 roku pra­cu­ję z ludź­mi, któ­rzy tak jak ty pra­gną wpro­wa­dzić zmia­ny w swo­im ży­ciu, ob­my­śla­my cele tre­nin­go­we, cele ży­wie­nio­we, cele oświa­to­we. Wy­bierz, na czym naj­bar­dziej ci za­le­ży. Wy­da­je mi się, że czę­sto umy­ka nam fakt, że naj­ła­twiej o zmia­ny, kie­dy je­ste­śmy po stro­nie na­sze­go cia­ła. Kie­dy sza­nu­je­my, ufa­my i od­ży­wia­my wła­ści­wie na­sze cia­ła, za­czy­na­my się czuć le­piej, po­dej­mu­je­my lep­sze de­cy­zje i bez więk­sze­go wy­sił­ku osią­ga­my za­ło­żo­ne cele.


To re­la­cja, jaką mamy ze sobą, dyk­tu­je, czy osią­gnie­my suk­ces... czy nie.

Za­tem czy two­im ce­lem jest moż­li­wość po­now­ne­go do­tknię­cia pal­ców u nóg, do­ła­do­wa­nie ener­gią tak, aby do­go­nić dzie­ci w za­ba­wie w ber­ka na po­dwór­ku, ży­cie wresz­cie bez swę­dzą­cej skó­ry gło­wy czy po pro­stu tro­chę po­lu­bie­nie sie­bie – osią­gniesz to.

Pro­po­nu­ję ci, że­byś:

• Prze­sta­ła my­śleć, że mu­sisz zmie­nić swo­je cia­ło, aby osią­gnąć szczę­ście.

• Prze­sta­ła wie­rzyć, że je­steś tyl­ko cia­łem.

• Prze­sta­ła my­śleć, że je­steś sła­ba.

• Za­czę­ła wie­rzyć, że two­je cia­ło chce być zdro­we.

• Za­czę­ła ufać, że two­je cia­ło chce tego, co jest dla cie­bie naj­lep­sze.

• Za­czę­ła do­ce­niać te wszyst­kie cu­dow­ne rze­czy, któ­rych two­je cia­ło po­zwa­la ci do­świad­czyć.

 

Z tą książ­ką i z prze­pi­sa­mi, re­gu­ła­mi pla­no­wa­nia po­sił­ków oraz z in­ny­mi in­for­ma­cja­mi, a tak­że z wszyst­ki­mi dar­mo­wy­mi źró­dła­mi do­stęp­ny­mi na moim blo­gu He­al­th­ful Pur­su­it (he­al­thu­fpur­su­it.com) bę­dzie­my wspól­nie pra­co­wać, aby dzię­ki die­cie ke­to­ge­nicz­nej wy­le­czyć two­je cia­ło. A gdy two­je cia­ło za­cznie zdro­wieć, wy­da­rzą się ma­gicz­ne rze­czy.
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MOJA HI­STO­RIA

Chcia­ła­bym się przed­sta­wić. Na­zy­wam się Le­an­ne Vo­gel. Je­stem Ka­na­dyj­ką, któ­ra cały czas po­dró­żu­je po świe­cie. Mam dy­plom ho­li­stycz­ne­go die­te­ty­ka i po­nad­je­de­na­sto­let­nie do­świad­cze­nie. Kie­dyś by­łam we­gan­ką.

Za­ło­ży­łam He­al­th­ful Pur­su­it w 2010 roku po tym, kie­dy so­bie uświa­do­mi­łam, że pra­cu­jąc co­dzien­nie z in­dy­wi­du­al­ny­mi klien­ta­mi, nie do­trę do zbyt wie­lu lu­dzi. Po­cząt­ko­wo He­al­th­ful Pur­su­it było blo­giem we­gań­skim, na któ­rym dzie­li­łam się prze­pi­sa­mi na da­nia z ro­ślin, pla­na­mi po­sił­ków i pro­gra­ma­mi tre­nin­go­wy­mi do ma­ra­to­nu.

W roku 2013 mi­nę­ło sześć lat od mo­jej ostat­niej mie­siącz­ki. Do­szłam do wnio­sku, że ta dro­ga nie jest do­bra dla mnie. Sześć lat bez mie­siącz­ki wy­da­je się wspa­nia­łe, ale w pew­nym mo­men­cie już ta­kie prze­sta­je być. Brak es­tro­ge­nu za­czy­na ob­ni­żać gę­stość ko­ści, brak kor­ty­zo­lu po­gar­sza roz­wój mię­śni, brak DHEA (in­ne­go hor­mo­nu) nie­mal cał­ko­wi­cie unie­moż­li­wia utrzy­ma­nie kon­cen­tra­cji i po­czu­cia szczę­ścia, i tego wszyst­kie­go w su­mie jest tro­chę za dużo.

Kil­ku­na­stu le­ka­rzy przez lata po­wta­rza­ło mi, że ni­g­dy już nie od­zy­skam w spo­sób na­tu­ral­ny mie­siącz­ki. Prze­szłam na hor­mo­nal­ną te­ra­pię za­stęp­czą i bar­dzo szyb­ko za­czę­łam przy­bie­rać na wa­dze. Po pół roku sto­so­wa­nia te­ra­pii uty­łam dwa­dzie­ścia ki­lo­gra­mów. Co­dzien­nie czu­łam się jak wa­riat­ka (przez hor­mo­ny mia­łam huś­taw­kę na­stro­jów) i aby spro­stać sy­tu­acji, za­czę­łam przyj­mo­wać po­dwój­ną daw­kę le­ków na ADHD.

Wte­dy od­kry­łam keto. Li­piec 2014 roku po­zo­sta­nie dla mnie już na za­wsze mie­sią­cem, w któ­rym moje ży­cie cał­ko­wi­cie się od­mie­ni­ło.

Kie­dy prze­szłam na die­tę ke­to­ge­nicz­ną, od razu po­peł­ni­łam wszyst­kie kla­sycz­ne błę­dy: nie uzu­peł­nia­łam die­ty elek­tro­li­ta­mi, ćwi­czy­łam zbyt in­ten­syw­nie, nie zja­da­łam do­sta­tecz­nej ilo­ści po­ży­wie­nia, za dużo gło­do­wa­łam, ja­dłam za dużo na­bia­łu, a naj­waż­niej­szym ce­lem sta­ło się dla mnie li­cze­nie ma­kro­skład­ni­ków.

Fun­da­men­tal­ne za­sa­dy die­ty ke­to­ge­nicz­nej – 80 pro­cent tłusz­czu, 15 pro­cent biał­ka i 5 pro­cent wę­glo­wo­da­nów – są sku­tecz­ne dla wie­lu ko­biet, ale nie były sku­tecz­ne dla mnie. Mimo to ca­ły­mi mie­sią­ca­mi wy­mu­sza­łam na swo­im cie­le do­sto­so­wa­nie się do tego wzor­ca, po­nie­waż są­dzi­łam, że wy­star­czy tyl­ko bar­dziej się po­sta­rać, aby w koń­cu wszyst­ko za­czę­ło dzia­łać.

Rok póź­niej, cho­ciaż mo­głam wresz­cie zre­zy­gno­wać z przyj­mo­wa­nia le­ków na ADHD (hur­ra!), stra­ci­łam ki­lo­gra­my przy­bra­ne w trak­cie te­ra­pii hor­mo­nal­nej, uzy­ska­łam pła­ski brzuch i po­mo­głam in­nym osią­gnąć po­dob­ne re­zul­ta­ty, to na­dal nie by­łam szczę­śli­wa. Wpa­dłam w taką ob­se­sję na punk­cie je­dze­nia, mo­je­go cia­ła, ma­kro­skład­ni­ków, ka­lo­rii, li­cze­nia, śle­dze­nia i ze­sta­wia­nia, że stra­ci­łam kon­takt ze... swo­im ży­ciem.

Do­pie­ro wte­dy, kie­dy za­trzy­ma­łam się na chwi­lę i zro­bi­łam krok wstecz, uświa­do­mi­łam so­bie, że po­szłam za da­le­ko w in­nym kie­run­ku (i na­dal nie od­zy­ska­łam mie­siącz­ki), aż wresz­cie po­go­dzi­łam się z tym, że kla­sycz­ne za­ło­że­nia die­ty ke­to­ge­nicz­nej nie są dla mnie.

Przez na­stęp­ne dzie­więć mie­się­cy szu­ka­łam, spraw­dza­łam i za­kła­da­łam gru­py dys­ku­syj­ne nad kwe­stią, te­raz na­zy­wa­ną prze­ze mnie pro­to­ko­łem na­pę­dza­nym tłusz­czem (wię­cej szcze­gó­łów znaj­dziesz na he­al­th­ful­pur­su­it.com/fat­fu­eled), zgod­nie z któ­rym ko­bie­ty sku­pia­ją się na trzech pod­sta­wo­wych za­sa­dach:

 




	1 ZJA­DAJ DO­STA­TECZ­NĄ ilość po­ży­wie­nia.

	2 JEDZ WĘ­GLO­WO­DA­NY od cza­su do cza­su.

	3 NIE ZMU­SZAJ SIĘ do gło­dó­wek.






 

Prze­strze­ga­jąc tego pro­to­ko­łu przez dzie­więć mie­się­cy, od­zy­ska­łam mie­siącz­kę. To wy­da­rzy­ło się w 2015 roku, i od tam­tej pory mia­łam owu­la­cję, men­stru­ację i wszel­kie inne -acje! A le­ka­rze mó­wi­li, że to nie­moż­li­we!

Mo­rał tej hi­sto­rii? Mo­żesz wy­le­czyć swo­je cia­ło, ale po­trze­bu­jesz cier­pli­wo­ści, za­ufa­nia i może ka­wał­ka cze­ko­la­dy. Chwi­lecz­kę, zja­dłam mnó­stwo cze­ko­la­dy, a więc po­wiedz­my, że po­trze­bu­jesz „zdro­wej por­cji cze­ko­la­dy”.

Od­kąd od­zy­ska­łam mie­siącz­kę, za­czę­łam pra­co­wać z ko­bie­ta­mi nad od­zy­ska­niem zdro­wia dzię­ki die­cie ke­to­ge­nicz­nej. Po­wsta­ła książ­ka The Keto Diet (ke­to­diet­bo­ok.com) w 2017 roku; cykl fil­mo­wy z dwu­na­sto­ty­go­dnio­wym tre­nin­giem Hap­py Keto Body (hap­py­ke­to­bo­dy.com) w 2018, a te­raz ta książ­ka ku­char­ska, któ­rą trzy­masz w ręku.

Wszyst­ko się zmie­ni­ło, gdy do­sto­so­wa­łam die­tę keto do swo­ich wa­run­ków, i je­stem pew­na, że w two­im przy­pad­ku to rów­nież się spraw­dzi. Za­pew­ne za­uwa­żysz, że na stro­nach z prze­pi­sa­mi dużo się dzie­je. Wię­cej szcze­gó­łów po­dam w roz­dzia­le 3, ale na ra­zie po­win­naś wie­dzieć, że na­praw­dę za­le­ża­ło mi na tym, aby te prze­pi­sy były przy­stęp­ne dla wszyst­kich. Je­śli naj­le­piej re­agu­jesz na na­biał w die­cie keto, to mam coś dla cie­bie. Je­śli nie mo­żesz jeść na­bia­łu (tak jak ja), wszyst­kie po­tra­wy z tej książ­ki mo­żesz przy­rzą­dzić bez nie­go. Je­śli je­steś wraż­li­wa na pro­duk­ty bo­ga­te w fer­men­tu­ją­ce oli­go­sa­cha­ry­dy, di­sa­cha­ry­dy, mo­no­sa­cha­ry­dy i al­ko­ho­le wie­lo­wo­do­ro­tle­no­we lub ro­śli­ny psian­ko­wa­te albo nie masz na­stro­ju na ob­fi­ty po­si­łek, to mam rów­nież coś dla cie­bie.



PO CO TO NA­PI­SA­ŁAM

Nic mnie tak nie iry­tu­je jak ku­pie­nie książ­ki i od­kry­cie, że za­wie­ra te same tre­ści co wcze­śniej­sza pu­bli­ka­cja tego sa­me­go au­to­ra, a zmie­ni­ła się tyl­ko okład­ka. Te same in­for­ma­cje są przed­sta­wio­ne tro­chę ina­czej, ale mu­szę za­pła­cić tyle samo albo jesz­cze wię­cej niż za pierw­szą po­zy­cję. Przy­da­rzy­ło mi się to wię­cej razy, niż mam ocho­tę się przy­znać. (Na­praw­dę po­win­nam za­glą­dać do środ­ka ksią­żek, za­nim je ku­pię).

W mo­jej pierw­szej książ­ce The Keto Be­gin­ning roz­pi­sa­łam na trzy­dzie­ści dni wska­zów­ki od­no­śnie do die­ty keto dla po­cząt­ku­ją­cych. Moja dru­ga pt. Fat Fu­eled do­star­cza in­for­ma­cji, jak uzdro­wić cia­ło, sto­su­jąc die­tę ke­to­ge­nicz­ną. Moja trze­cia pt. The Keto Diet jest... no, tak, czy­tel­ni­cy na­zy­wa­ją ją „bi­blią keto”. Ta wiel­ka księ­ga ma 415 stron i waży ki­lo­gram. Wy­ja­śnia, co zro­bić, żeby die­ta keto nam po­mo­gła, bez wzglę­du na sy­tu­ację.

Po­wiem szcze­rze: trud­no bę­dzie ją prze­bić. Ni­cze­go w niej nie po­mi­nę­łam. Tak wie­le wy­sił­ku w nią wło­ży­łam, że mi­nę­ły pra­wie dwa lata, za­nim zna­la­złam dość in­wen­cji, aby za­cząć pi­sać tę po­zy­cję.

W naj­now­szej książ­ce chcę cię na­uczyć, jak jeść zgod­nie z keto, ko­rzy­sta­jąc z pro­duk­tów, któ­re masz w kuch­ni. Przed­sta­wię nowe skład­ni­ki i po­ka­żę ci, co zro­bić, aby die­ta keto dzia­ła­ła. Roz­wią­za­nia znaj­dziesz wła­śnie tu­taj.

Je­śli szu­kasz wię­cej wska­zó­wek, jak sto­so­wać keto, jak po­ko­nać prze­szko­dy, jak stwo­rzyć styl je­dze­nia, któ­ry naj­le­piej od­po­wia­da two­je­mu or­ga­ni­zmo­wi, albo jak zmie­nić re­la­cję ze swo­im cia­łem – też mam dla cie­bie roz­wią­za­nie! Skie­ruj się do he­al­th­ful­pur­su­it.com/shop, aby spraw­dzić wszyst­kie źró­dła, któ­re stwo­rzy­łam, i ustal, jaki po­wi­nien być twój na­stęp­ny krok.
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CAŁA PRAW­DA O KETO

Je­śli ko­goś po­pro­sisz, aby po­dał de­fi­ni­cję keto, okre­ślił, dla­cze­go po­ma­ga i co może zro­bić dla zdro­wia, to każ­dy po­wie coś in­ne­go. Kie­dy na­praw­dę zro­zu­miesz, co wy­bra­ny przez cie­bie styl od­ży­wia­nia może uczy­nić dla two­je­go or­ga­ni­zmu, wów­czas przej­miesz pa­no­wa­nie nad swo­im zdro­wiem, sa­mo­po­czu­ciem i osią­gnię­cia­mi w ży­ciu. Za­tem w tym roz­dzia­le omó­wi­my:

1. SKĄD WIA­DO­MO, CZY TWÓJ OR­GA­NIZM PO­TRZE­BU­JE LE­CZE­NIA?

2. JAK KETO MOŻE UZDRA­WIAĆ?

3. WŁA­ŚCI­WE USTA­LE­NIA TWO­ICH MA­KRO­SKŁAD­NI­KÓW... PIERW­SZY RAZ

4. DO­STO­SO­WA­NIE KETO TAK, ABY PA­SO­WA­ŁA DO TWO­JE­GO OR­GA­NI­ZMU



.

 


CZYM JEST KETO


Tak, wiem – nad­szedł czas na cią­gle tę samą pre­zen­ta­cję. Ktoś mnie pyta, jak za­ra­biam na ży­cie, a ja mó­wię, że pi­szę książ­ki i pro­jek­tu­ję pod­ca­sty o die­cie keto. Na­tych­miast pada py­ta­nie, co to jest keto. A ja od­po­wia­dam.

 

Keto to styl od­ży­wia­nia się po­le­ga­ją­cy na ni­skim spo­ży­ciu wę­glo­wo­da­nów, a wy­so­kim tłusz­czów. Dzię­ki ob­ni­że­niu po­zio­mu spo­ży­cia wę­glo­wo­da­nów spa­la­my tłuszcz do uzy­ska­nia ener­gii. Tłuszcz, któ­ry wy­ko­rzy­stu­je­my jako źró­dło ener­gii, po­cho­dzi z tłusz­czu w na­szym cie­le lub z tłusz­czu spo­ży­wa­ne­go. Kie­dy uży­wa­my tłusz­czu jako pa­li­wa, wy­twa­rza­my ke­to­ny, pro­dukt ubocz­ny roz­kła­du tłusz­czu, wy­ko­rzy­sty­wa­ne te­ra­peu­tycz­nie przez cały or­ga­nizm. Mó­wi­my wte­dy, że znaj­du­je­my się w sta­nie „ke­to­zy”.

Obec­nie źró­dłem ener­gii jest dla cie­bie glu­ko­za. Po­cho­dzi z wę­glo­wo­da­nów wy­stę­pu­ją­cych w ta­kich pro­duk­tach, jak: chleb, ziem­nia­ki, ma­ka­ron i sło­dy­cze. Kło­pot po­le­ga na tym, że glu­ko­za jako źró­dło ener­gii jest na­praw­dę mało wy­daj­na. Trze­ba jeść czę­sto, a to pro­wa­dzi do po­wsta­wa­nia za­chcia­nek. Je­śli ja­kość wy­bra­nych pro­duk­tów nie do koń­ca od­po­wia­da two­je­mu or­ga­ni­zmo­wi, to po po­sił­ku czu­jesz się ocię­ża­ła.

Za­tem je­dząc zgod­nie z za­sa­da­mi keto, eli­mi­nu­je­my po­trze­bę wy­ko­rzy­sty­wa­nia glu­ko­zy jako głów­ne­go pa­li­wa, a za­miast niej na­szym pa­li­wem sta­je się tłuszcz! Tłuszcz jest bar­dzo wy­daj­ny, bo mamy go w na­szym cie­le pod do­stat­kiem. Chcąc zdo­być do­stęp do tego tłusz­czu i spa­lić go jako pa­li­wo, mu­sisz tyl­ko jeść wię­cej tłusz­czu, a mniej wę­glo­wo­da­nów.

 

Po­wta­rza­łam to tyle razy, że znam ten tekst na pa­mięć. Ale tak do­brze na­da­je się do przed­sta­wie­nia die­ty keto, że nie po­tra­fię się po­wstrzy­mać, żeby go nie użyć.
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Mo­żesz uwa­żać, że nic ci nie do­le­ga. Chcesz tyl­ko schud­nąć, a two­je cia­ło nie współ­pra­cu­je. Za­sko­czy cię, jak wie­le do­le­gli­wo­ści i za­bu­rzeń po­wo­du­je wy­łą­cza­nie się na­sze­go or­ga­ni­zmu i nie­ro­bie­nie tego, co chce­my, aby ro­bi­ło. Oto nie­któ­re sy­gna­ły wska­zu­ją­ce, że twój or­ga­nizm po­trze­bu­je le­cze­nia:



.

 


JAK KETO UZDRA­WIA


Kie­dy ob­ni­ży­my po­ziom spo­ży­cia wę­glo­wo­da­nów, a zwięk­szy­my spo­ży­cie zdro­wych tłusz­czów, to zo­ba­czy­my na­stę­pu­ją­ce po­zy­tyw­ne zmia­ny:
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Zmniej­szy się stan za­pal­ny, ła­twiej nam bę­dzie się ru­szać, a keto uwol­ni nas od ta­kich cho­rób, jak: łusz­czy­ca, trą­dzik i ar­tre­tyzm.
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Licz­ba trój­gli­ce­ry­dów spad­nie, a to zmniej­szy ry­zy­ko cho­rób ukła­du krą­że­nia.
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Bę­dzie­my pić wię­cej wody, co po­mo­że w zrów­no­wa­że­niu po­zio­mu ener­gii i zła­go­dzi za­par­cia.
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Po­pra­wi się na­sza wy­trzy­ma­łość i mię­śnie sta­ną się mniej zmę­czo­ne, dzię­ki cze­mu le­piej nam się bę­dzie ćwi­czyć na si­łow­ni.
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Wzro­śnie przy­swa­jal­ność skład­ni­ków od­żyw­czych, bo po­łą­czy­my tłuszcz z wi­ta­mi­na­mi roz­pusz­czal­ny­mi w tłusz­czu.
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Po­pra­wi się ja­kość snu, dzię­ki cze­mu za dnia po­czu­je­my się wy­po­czę­ci.
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Nasz me­ta­bo­lizm zo­sta­nie ure­gu­lo­wa­ny, gdy zrów­no­wa­ży się po­ziom cu­kru, a to ozna­cza, że nie bę­dzie­my mieć tak czę­sto za­chcia­nek. Nasz na­strój się wy­rów­na.
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Po­ziom hor­mo­nów się usta­bi­li­zu­je, co zwięk­szy płod­ność, do­pro­wa­dzi do ła­god­niej­szych mie­sią­czek, ciąż i przy­jem­niej­szej me­no­pau­zy.


 

Żad­na inna die­ta nie uzdra­wia tak jak keto. Gdy już się na­sy­cisz, spo­ży­wa­jąc wszyst­kie tłusz­cze (wska­żę na s. 29, któ­re są naj­lep­sze), za­ja­da­jąc się ma­słem orze­cho­wym i wa­rzy­wa­mi, two­je cia­ło bę­dzie samo się re­gu­lo­wa­ło, uzdra­wia­ło i dą­ży­ło do no­wej nor­mal­no­ści. Czę­sto się zda­rza, że cia­ło prze­cho­dzi w krót­kim cza­sie tak ra­dy­kal­ną prze­mia­nę, że prze­strze­ga­nie ści­słe­go pro­to­ko­łu ke­to­ge­nicz­ne­go sta­je się nie­po­trzeb­ne, albo ra­czej die­ta sto­so­wa­na przez cie­bie w trak­cie le­cze­nia oka­za­ła się tak sku­tecz­na, że po mie­sią­cach mo­głaś prze­stać się mar­twić.

W prze­ci­wień­stwie do in­nych diet, kie­dy sto­su­jesz die­tę keto, two­ja waga bez wy­sił­ku sama się sta­bi­li­zu­je. Two­je lęki nik­ną, wło­sy ro­sną szyb­ko i są gęst­sze, ape­tyt się re­gu­lu­je bez przyj­mo­wa­nia środ­ków do jego tłu­mie­nia. Mu­sisz się mar­twić wy­łącz­nie o to, aby spo­ży­wać do­sta­tecz­ną ilość tłu­stych po­kar­mów, aby za­spo­ko­ić głód. Ko­niec z nie­na­wi­ścią do sa­mej sie­bie, po­czu­ciem winy czy obo­wiąz­ko­wym li­cze­niem ka­lo­rii.

Z tego roz­dzia­łu masz za­pa­mię­tać przede wszyst­kim to, że sto­so­wa­nie keto nie po­win­no być trud­ne ani nie musi być skom­pli­ko­wa­ne. Mam na­dzie­ję, że da­łam to bar­dzo wy­raź­nie do zro­zu­mie­nia, tak­że na dal­szych stro­nach tej książ­ki.



.

 


PO­ŻYT­KI KE­TO­ZY
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RE­GU­LA­CJA PO­ZIO­MU CU­KRU

Gdy ob­ni­żysz ilość spo­ży­wa­nych wę­glo­wo­da­nów, pod­wyż­szo­ny po­ziom cu­kru spad­nie i wy­rów­na się, co ozna­cza, że bę­dziesz po­trze­bo­wa­ła mniej in­su­li­ny, hor­mo­nu re­gu­lu­ją­ce­go po­ziom cu­kru we krwi. Kie­dy za­czniesz zu­ży­wać tłuszcz jako pa­li­wo, bar­dziej uwraż­li­wisz się na dzia­ła­nie in­su­li­ny, w wy­ni­ku cze­go twój or­ga­nizm za­cznie pra­wi­dło­wo re­ago­wać na spo­ży­cie wę­glo­wo­da­nów, sku­tecz­nie wy­dzie­la­jąc in­su­li­nę wte­dy, kie­dy po­wi­nien, a ko­mór­ki będą na nią wła­ści­wie re­ago­wa­ły.


Kie­dy ke­to­za się usta­bi­li­zu­je, bę­dziesz mo­gła się po­że­gnać z po­sił­ka­mi co trzy, czte­ry go­dzi­ny, ko­niecz­ny­mi, aby wy­re­gu­lo­wać po­ziom cu­kru. Ko­niec z uczu­ciem gło­du, ko­niec z drgaw­ka­mi przed po­sił­kiem. Bę­dziesz się cie­szyć zrów­no­wa­żo­nym po­zio­mem cu­kru we krwi już po kil­ku dniach prze­strze­ga­nia die­ty ke­to­ge­nicz­nej.
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CZYST­SZA SKÓ­RA

Wę­glo­wo­da­ny mogą być głów­ną die­te­tycz­ną przy­czy­ną wy­stę­po­wa­nia trą­dzi­ku, po­nie­waż ne­ga­tyw­nie wpły­wa­ją na wy­dzie­la­nie hor­mo­nów. Za­tem je­śli dzię­ki die­cie ke­to­ge­nicz­nej ob­ni­żysz spo­ży­cie wę­glo­wo­da­nów, sku­tecz­nie zmniej­szysz ilość ma­kro­skład­ni­ka, któ­ry może się przy­czy­niać do two­ich za­bu­rzeń hor­mo­nal­nych. W kon­se­kwen­cji zrów­no­wa­żysz hor­mo­ny, któ­re nie­ure­gu­lo­wa­ne mogą wy­wo­ły­wać trą­dzik.


Aż trud­no uwie­rzyć, jak dzię­ki temu sty­lo­wi od­ży­wia­nia się oczy­ści­ła się moja skó­ra. Te­raz le­piej ro­zu­miem re­ak­cje mo­je­go cia­ła na kon­kret­ne po­kar­my i uda­ło mi się usta­lić, że jaj­ka, psian­ko­wa­te i orze­chy ne­ga­tyw­nie wpły­wa­ją na wy­gląd skó­ry.
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JAK HOR­MO­NO­NY WY­WO­ŁU­JĄ TRĄ­DZIK?

An­dro­ge­ny ta­kie jak te­sto­ste­ron zwięk­sza­ją wy­dzie­la­nie se­bum, co pro­wa­dzi do prze­tłusz­cza­nia się skó­ry. Kie­dy ro­śnie wy­dzie­la­nie se­bum, przy­śpie­sza two­rze­nie się ko­mó­rek, a mar­twe ko­mór­ki nie są na­tu­ral­nie usu­wa­ne. Do­dat­ko­we ko­mór­ki łą­czą się z nad­mia­rem se­bum, co skut­ku­je za­ty­ka­niem po­rów w skó­rze.
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STŁU­MIO­NY APE­TYT

Die­ta keto na­tu­ral­nie syci, po­nie­waż tłusz­cze są sy­cą­ce. W try­bie spa­la­nia tłusz­czu jest on sta­łym źró­dłem pa­li­wa, do któ­re­go za­pa­sów two­je cia­ło ma do­stęp, kie­dy tyl­ko ze­chce.


Kie­dy w prze­szło­ści sto­so­wa­łam die­ty, je­dze­nie było ca­łym moim świa­tem. Cią­gle czu­łam się głod­na i mu­sia­łam wy­my­ślać róż­ne psy­cho­lo­gicz­ne gier­ki, żeby nie do­pu­ścić do ob­ja­da­nia się. Prze­strze­ga­jąc die­ty keto, nie mu­szę się wy­si­lać, żeby tak jak przed­tem uni­kać je­dze­nia. Po pro­stu... nie chce mi się jeść. Z tą zmia­ną wią­że się po­czu­cie wol­no­ści – mogę się wy­brać na wy­ciecz­kę bez prze­ką­sek, mogę pra­co­wać cały ra­nek, nie od­czu­wa­jąc gło­du, i w ogó­le w naj­mniej­szym stop­niu nie mar­twię się je­dze­niem.
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ZRÓW­NO­WA­ŻO­NA MOR­FO­LO­GIA

Kie­dy dzię­ki keto spo­sób za­si­la­nia cia­ła sta­je na gło­wie, zmie­nia­ją się bio­mar­ke­ry. Cho­le­ste­rol, pre­kur­sor wszyst­kich hor­mo­nów płcio­wych, po­ma­ga zrów­no­wa­żyć sys­tem hor­mo­nal­ny; HDL („do­bry” cho­le­ste­rol) ro­śnie zgod­nie z wyż­szym spo­ży­ciem tłusz­czów na­sy­co­nych, ob­ni­ża się po­ziom biał­ka C-re­ak­tyw­ne­go (mar­ker ogól­ne­go sta­nu za­pal­ne­go), po­nie­waż spo­ży­wasz mniej po­kar­mów wy­wo­łu­ją­cych stan za­pal­ny i dzie­je się wie­le, wie­le wię­cej.


Kie­dy by­łam we­gan­ką, a na­wet gdy sto­so­wa­łam die­tę pa­leo, ni­g­dy nie mo­głam dojść do ładu z wy­ni­ka­mi. Cho­le­ste­rol cał­ko­wi­ty, HDL, LDL, trój­gli­ce­ry­dy, es­tro­gen, pro­ge­ste­ron, in­su­li­na, kor­ty­zol – wszyst­ko prze­kra­cza­ło nor­my. Za to po pół­rocz­nym sta­nie ke­to­zy moja mor­fo­lo­gia wy­glą­da­ła zna­ko­mi­cie i na­dal tak wy­glą­da! Moje HDL jest wyż­sze, trój­gli­ce­ry­dy niż­sze, a kor­ty­zol się ure­gu­lo­wał.
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SPRAW­NIEJ­SZE DZIA­ŁA­NIE MÓ­ZGU

Ke­to­ny są po­tęż­nym źró­dłem pa­li­wa dla mó­zgu. Za­si­la­nie mó­zgu wy­łącz­nie glu­ko­zą po­wo­du­je sko­ki po­zio­mu cu­kru we krwi, a to wpły­wa ne­ga­tyw­nie na jego funk­cjo­no­wa­nie i wy­wo­łu­je wa­ha­nia po­zio­mu ener­gii, po­gar­sza kon­cen­tra­cję i wy­daj­ne wy­ko­ny­wa­nie za­dań.


Po dwóch mie­sią­cach od­ży­wia­nia się w ten spo­sób, mo­głam usta­lić z moim le­ka­rzem od­sta­wie­nie wszyst­kich le­ków na ADHD, któ­re przyj­mo­wa­łam od je­de­na­ste­go roku ży­cia. Pierw­szy raz mo­głam wresz­cie wy­raź­nie my­śleć.
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USTA­BI­LI­ZO­WA­NIE NA­STRO­JU

Po wy­rów­na­niu się po­zio­mu cu­kru, po­pra­wi się na­strój. Wy­klu­czysz ze swo­je­go od­ży­wia­nia się wie­le po­kar­mów, któ­re mogą wy­wo­ły­wać u cie­bie ne­ga­tyw­ne re­ak­cje – za­wie­ra­ją­cych sztucz­ne barw­ni­ki, do­dat­ki sma­ko­we i kon­ser­wan­ty, a to dzię­ki wy­bo­ro­wi peł­no­war­to­ścio­wych, nie­prze­two­rzo­nych po­kar­mów przy­czy­ni się do dal­sze­go usta­bi­li­zo­wa­nia na­stro­ju i wy­zdro­wie­nia.


Mój na­strój usta­bi­li­zo­wał się ra­dy­kal­nie. Te­raz, kie­dy zjem odro­bi­nę za dużo wę­glo­wo­da­nów, przy­po­mi­nam so­bie, jak się kie­dyś cały czas czu­łam, jak na­krę­co­na! Te­raz po­tra­fię bez kło­po­tu okre­ślić swo­je emo­cje i do­ko­nu­ję roz­sąd­nych wy­bo­rów opar­tych na ro­zu­mo­wa­niu za­miast na nie­obli­czal­nych i mi­mo­wol­nych re­ak­cjach emo­cjo­nal­nych, któ­re tak czę­sto w prze­szło­ści mną rzą­dzi­ły.
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DO­STĘP DO ZA­SO­BÓW TŁUSZ­CZU – ŹRÓ­DEŁ ENER­GII

W sta­nie ke­to­zy ży­wie­nio­wej ścia­ny na­szych ko­mó­rek sta­ją otwo­rem, dzię­ki cze­mu są go­to­we za po­śred­nic­twem li­po­li­zy uwal­niać tłusz­cze do łań­cu­cha ener­ge­tycz­ne­go. Kie­dy źró­dłem na­szej ener­gii jest glu­ko­za, in­su­li­na gro­ma­dzi się w na­szym krwio­obie­gu, po­wo­du­jąc, że ścian­ki ko­mó­rek po­zo­sta­ją za­mknię­te, a to z ko­lei bar­dzo utrud­nia li­po­li­zę.


Po przej­ściu na keto uży­wasz tłusz­czu z or­ga­ni­zmu jako pa­li­wa do pra­wie wszyst­kich co­dzien­nych pro­ce­sów swo­je­go or­ga­ni­zmu. Ta ener­gia z tłusz­czu jest do­stęp­na o każ­dej po­rze. Masz sta­ły do­pływ ener­gii za­miast wa­hań w górę i w dół cha­rak­te­ry­stycz­nych przy za­si­la­niu glu­ko­zą.
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LEP­SZA KON­CEN­TRA­CJA

Wy­obraź so­bie, że ke­to­ny to pa­li­wo ra­kie­to­we dla mó­zgu. Kie­dy mózg otrzy­mu­je ke­to­ny albo w po­sta­ci eg­zo­gen­nej (po­cho­dzą­cych spo­za or­ga­ni­zmu), albo en­do­gen­nej (ma­ją­cych źró­dło w sa­mym or­ga­ni­zmie), wte­dy do­pie­ro się roz­pa­la!


Bez wzglę­du na porę dnia, kie­dy twój or­ga­nizm za­si­la się tłusz­czem, twój mózg może dzia­łać na wy­so­kich ob­ro­tach. Mo­żesz li­czyć na utrzy­ma­nie pod­wyż­szo­ne­go po­zio­mu kon­cen­tra­cji przez cały dzień.



.

 


PO­ZNAJ KE­TO­NY: SWO­ICH NO­WYCH NAJ­LEP­SZYCH KUM­PLI

Ke­to­ny, zwa­ne rów­nież „cia­ła­mi ke­to­no­wy­mi”, to pro­duk­ty po­śred­nie, po­wsta­ją­ce, kie­dy cia­ło roz­kła­da tłuszcz, by po­zy­skać ener­gię. Ist­nie­ją trzy typy ciał ke­to­no­wych: kwas ace­ty­lo­oc­to­wy, kwas ß-hy­drok­sy­ma­sło­wy oraz ace­ton.
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Jak zdo­być ten cu­dow­ny śro­dek? Wy­star­czy prze­strze­gać die­ty ke­to­ge­nicz­nej!

Je­śli chcesz pod­wyż­szyć po­ziom na­tu­ral­nych ke­to­nów w or­ga­ni­zmie, mo­żesz sto­so­wać su­ple­ment – olej MCT, któ­ry po­śred­nio pod­wyż­sza po­ziom ke­to­nów, albo przyj­mo­wać ke­to­ny eg­zo­gen­ne, któ­re są czy­stym su­ple­men­tem ke­to­nów. Do­star­cza­ją go­to­we ke­to­ny do tych ukła­dów w or­ga­ni­zmie, któ­re naj­bar­dziej ich po­trze­bu­ją.

Ke­to­ny eg­zo­gen­ne nie są su­ple­men­tem – le­kiem na wszyst­ko i nie każ­dy ich po­trze­bu­je. Poza tym nie­wła­ści­we ich sto­so­wa­nie może do­pro­wa­dzić do pew­nych po­waż­nych do­le­gli­wo­ści. Na przy­kład nie na­le­ży uży­wać ke­to­nów eg­zo­gen­nych, aby „ska­so­wać” złe wy­bo­ry die­te­tycz­ne, jak spo­ży­cie nad­mia­ru wę­glo­wo­da­nów. Nie po­win­no się ich sto­so­wać do prze­dłu­ża­nia gło­dó­wek poza czas, któ­ry or­ga­nizm jest go­tów znieść. Nie na­le­ży też my­śleć, że je­śli je za­sto­su­jesz, to nie mu­sisz zwra­cać uwa­gi na ja­kość po­kar­mów ani jeść zrów­no­wa­żo­nej die­ty keto. Co naj­waż­niej­sze, moż­na też za bar­dzo uza­leż­nić się od ke­to­nów eg­zo­gen­nych, a więc pa­mię­taj o tym, je­śli zde­cy­du­jesz się je wy­pró­bo­wać. Jed­nak­że je­śli za­sto­su­jesz je od­po­wie­dzial­nie i z de­ter­mi­na­cją, mogą przy­nieść wspa­nia­ły prze­łom keto!



.

 


POD­STA­WY DIE­TY KE­TO­GE­NICZ­NEJ



TO WAŻ­NE, ŻE­BYŚ ZRO­ZU­MIA­ŁA NA­STĘ­PU­JĄ­CE DE­FI­NI­CJE


MA­KRO (skrót od ma­kro­skład­nik) 

to tłusz­cze, biał­ka i wę­glo­wo­da­ny.

Kie­dy ktoś pyta: „Ja­kie masz ma­kra?”, cho­dzi mu o ilość spo­ży­wa­nych przez cie­bie ma­kro­skład­ni­ków.

Ma­kra moż­na po­da­wać w pro­cen­tach – na przy­kład 80% tłusz­czu, 15% biał­ka i 5% wę­glo­wo­da­nów – albo w gra­mach, czy­li 178 gra­mów tłusz­czu, 75 gra­mów biał­ka i 25 gra­mów wę­glo­wo­da­nów. Ilość wę­glo­wo­da­nów od­no­si się do cał­ko­wi­tej ilo­ści spo­ży­tych wę­glo­wo­da­nów, a nie ilo­ści net­to.


CAŁ­KO­WI­TA ILOŚĆ WĘ­GLO­WO­DA­NÓW

obej­mu­je wszyst­kie spo­ży­te wę­glo­wo­da­ny.


WĘ­GLO­WO­DA­NY NET­TO

to cał­ko­wi­ta ilość wę­glo­wo­da­nów mi­nus błon­nik, cu­kier i al­ko­hol.




Za­ło­że­niem die­ty ke­to­ge­nicz­nej jest spo­ży­wa­nie du­żej ilo­ści tłusz­czu, umiar­ko­wa­nej biał­ka i ogra­ni­czo­nej wę­glo­wo­da­nów, na przy­kład:
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Myśl o tych pro­cen­tach jak o ilo­ści po­ży­wie­nia, któ­re zja­dasz dzien­nie. Wszyst­ko, co zjesz, rów­na się 100 pro­cent, z tłusz­cza­mi, biał­ka­mi i wę­glo­wo­da­na­mi jak trze­ma ka­wał­ka­mi tor­tu.

Oto przy­kład, któ­ry wszyst­ko ci wy­ja­śni:
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Za­łóż­my, że spo­ży­wasz 2000 ka­lo­rii dzien­nie, a two­je ma­kra mają wy­no­sić: 80% tłusz­czu, 15% biał­ka i 5% wę­glo­wo­da­nów. Aby usta­lić, ile zjeść każ­de­go ma­kro­skład­ni­ka, mu­sisz wie­dzieć, że 1 gram wę­glo­wo­da­nów rów­na się 4 ka­lo­riom, a 1 gram tłusz­czu rów­na się 9 ka­lo­riom. Z tą in­for­ma­cją w pa­mię­ci mo­żesz prze­ło­żyć war­to­ści pro­cen­to­we na ka­lo­rycz­ne rów­no­waż­ni­ki:

Ka­lo­rie z tłusz­czu dzien­nie = 2000×80% = 1600

Ka­lo­rie z biał­ka dzien­nie = 2000×15% = 300

Ka­lo­rie z wę­glo­wo­da­nów dzien­nie = 2000×5% = 100

A te­raz mo­żesz ob­li­czyć, ile gra­mów two­rzy każ­dą z tych grup ka­lo­rycz­nych, do­ko­nu­jąc na­stę­pu­ją­cych ob­li­czeń:

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

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

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

 

Gra­my w tych ob­li­cze­niach od­po­wia­da­ją gra­mom rze­czy­wi­ste­go tłusz­czu, biał­ka i wę­glo­wo­da­nów wy­stę­pu­ją­cych w da­nym po­kar­mie, a nie wa­dze fi­zycz­nej tego po­kar­mu. Na przy­kład 100 gra­mów pier­si kur­cza­ka zwa­żo­ne na wa­dze nie za­wie­ra 100 gra­mów biał­ka, tyl­ko 31 gra­mów. Za­tem za­pa­mię­taj, że te ob­li­cze­nia nie od­no­szą się do fi­zycz­nej wagi po­kar­mu, lecz do tłusz­czu, biał­ka lub wę­glo­wo­da­nów, któ­re ten po­karm za­wie­ra.

Aby dać ci po­ję­cie, jak wy­glą­da 178 gra­mów tłusz­czu, to jest to oko­ło 1¼ szklan­ki (315 gra­mów wagi fi­zycz­nej) ma­sła mig­da­ło­we­go. (Pa­mię­taj, że ma­sło mig­da­ło­we rów­nież wpro­wa­dza do rów­na­nia wę­glo­wo­da­ny i biał­ko).

Oto dwa inne przy­kła­dy:

• 75 gra­mów biał­ka od­po­wia­da 2½ udek ku­rzych przy­rzą­dzo­nych ze skór­ką.

• 25 gra­mów wę­glo­wo­da­nów od­po­wia­da ma­łe­mu bro­ku­ło­wi.

Zro­zu­mie­nie tej kon­cep­cji bar­dzo się przy­da­je, kie­dy pa­trzysz na por­cje na swo­im ta­le­rzu. War­to też wie­dzieć, że tłuszcz do­star­cza dwa razy tyle ener­gii (czy­li ka­lo­rii) niż biał­ko czy wę­glo­wo­da­ny.



.

 


DO­STO­SUJ KETO DO SWO­JE­GO CIA­ŁA


Nie mu­sisz prze­strze­gać ści­śle okre­ślo­nych pro­por­cji ma­kro­skład­ni­ków, aby osią­gnąć suk­ces w keto. Tak sfor­mu­ło­wa­łam prze­pi­sy w tej książ­ce, że je­śli je za­sto­su­jesz oraz stra­te­gie pla­no­wa­nia po­sił­ków (patrz roz­dział 3), otrzy­masz stan­dar­do­we pro­por­cje keto.

Z cza­sem na­bie­rzesz wpra­wy w łą­cze­niu ma­łych, śred­nich, du­żych i wiel­kich po­sił­ków i w ukła­da­niu pla­nu, jaki naj­le­piej ci od­po­wia­da. Bę­dziesz mo­gła za­cząć do­sto­so­wy­wać pew­ne rze­czy tu i tam, gdy już le­piej po­znasz swój or­ga­nizm i swo­je po­trze­by oraz do­wiesz się, jak do­sto­so­wy­wa­nie pro­por­cji ma­kro­skład­ni­ków wpły­wa na two­je po­stę­py ku za­ło­żo­nym ce­lom.

Może po­my­ślisz: „Wspa­nia­le! Znam ma­kra keto! Je­stem przy­go­to­wa­na!”. Jed­nak pro­por­cje pro­cen­to­we ma­kro­skład­ni­ków, któ­re naj­le­piej ci od­po­wia­da­ją, za­le­żą od po­trzeb two­je­go or­ga­ni­zmu w da­nym mo­men­cie; te war­to­ści dla ko­goś in­ne­go mogą być zu­peł­nie od­mien­ne.

Wie­le osób (a wśród nich ja) naj­le­piej re­agu­je na keto po do­sto­so­wa­niu swo­ich ma­kro­skład­ni­ków do bie­żą­cych oko­licz­no­ści. Być może będą ta­kie dni, kie­dy zjesz wię­cej biał­ka niż zwy­kle, bo pra­wie do zera ob­ni­żysz spo­ży­cie wę­glo­wo­da­nów. Kie­dy in­dziej spo­ży­jesz mniej tłusz­czu, bo włą­czysz wię­cej li­ścia­stych zie­le­nin albo zwięk­szysz por­cję biał­ka zwie­rzę­ce­go.
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BEZ KŁO­PO­TÓW Z WO­RECZ­KIEM ŻÓŁ­CIO­WYM LUB TRA­WIE­NIEM KWA­SÓW TŁUSZ­CZO­WYCH

Naj­lep­szy ze­staw dla: osób, któ­re wie­dzą, że nie tra­wią zbyt do­brze tłusz­czu lub nie mają wo­recz­ka żół­cio­we­go.
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ZA­BU­RZE­NIA TAR­CZY­CY, NIE­DO­CZYN­NOŚĆ KORY NAD­NER­CZY LUB ZA­BU­RZE­NIA SNU*

Naj­lep­szy ze­staw dla: osób cier­pią­cych na za­bu­rze­nia tar­czy­cy, nie­do­czyn­ność kory nad­ner­czy lub za­bu­rze­nia snu.

Spo­ży­wa­nie przez cały dzień nie­wiel­kich ilo­ści wę­glo­wo­da­nów i du­żej ilo­ści tłusz­czu oraz włą­cze­nie odro­bi­ny wę­glo­wo­da­nów wie­czo­rem w po­sta­ci owo­ców (na przy­kład ja­błek lub ja­gód) i skro­bi bez ziar­na (na przy­kład pa­ster­na­ku, dyni lub ba­ta­tów) może dać naj­lep­sze efek­ty.



* Nie przej­muj się, że zwięk­sze­nie ilo­ści wę­glo­wo­da­nów po­gor­szy po­ziom ke­to­nów. Ilość wę­glo­wo­da­nów, któ­re zjesz, bę­dzie tak mała, że rano znów za­czniesz spa­lać tłuszcz, a to przy­czy­ni się do ure­gu­lo­wa­nia tych ukła­dów w or­ga­ni­zmie, któ­re naj­bar­dziej tego po­trze­bu­ją.
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RE­AK­CJA NA RO­ŚLI­NY LUB CHĘĆ UTRA­TY WAGI

Naj­lep­szy ze­staw dla: lu­dzi, któ­rzy sta­ra­ją się wy­le­czyć układ tra­wien­ny, re­agu­ją na po­kar­my ro­ślin­ne (ta­kie, jak: wa­rzy­wa, owo­ce lub orze­chy) albo chcą się po­zbyć nad­mia­ru tkan­ki tłusz­czo­wej i wy­rzeź­bić mię­śnie.
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ZDRO­WE SER­CE

Naj­lep­szy ze­staw dla: osób za­nie­po­ko­jo­nych sta­nem swo­je­go ser­ca.

 

Je­śli od­kry­jesz, że po za­sto­so­wa­niu die­ty keto gwał­tow­nie ro­śnie ci po­ziom cho­le­ste­ro­lu i szyb­ko przy­bie­rasz na wa­dze, to po­sta­raj się zmniej­szyć ilość spo­ży­wa­nych tłusz­czów na­sy­co­nych, a skup się na tłusz­czach jed­no­nie­na­sy­co­nych, ta­kich jak oli­wa lub olej z awo­ka­do.
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STAN ZA­PAL­NY, CHO­RO­BY AU­TO­IM­MU­NO­LO­GICZ­NE LUB PCOS

Naj­lep­szy ze­staw dla: osób cier­pią­cych na cho­ro­by ukła­du od­por­no­ścio­we­go, wal­czą­cych ze sta­nem za­pal­nym lub u któ­rych zdia­gno­zo­wa­no ze­spół po­li­cy­stycz­nych jaj­ni­ków (PCOS).
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ZA­BU­RZE­NIA NEU­RO­LO­GICZ­NE

Naj­lep­szy ze­staw dla: osób z za­bu­rze­nia­mi ukła­du ner­wo­we­go, w tym z nie­pra­wi­dło­wo­ścia­mi bio­che­micz­ny­mi, elek­trycz­ny­mi lub struk­tu­ral­ny­mi w mó­zgu, ner­wach lub w rdze­niu krę­go­wym – na przy­kład wal­czą­cych ze sła­bą ko­or­dy­na­cją, utra­tą czu­cia, splą­ta­niem, osła­bie­niem mię­śni lub pa­ra­li­żem. Ta­kie za­bu­rze­nia mogą po­wo­do­wać ADHD, cho­ro­bę Al­zhe­ime­ra, de­men­cję, dys­lek­sję i ze­spół nie­spo­koj­nych nóg.
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STAN PO OPE­RA­CJI LUB KIEP­SKIE SA­MO­PO­CZU­CIE

Naj­lep­szy ze­staw dla: lu­dzi, któ­rych układ od­por­no­ścio­wy do­znał sil­ne­go uszczerb­ku, na przy­kład wsku­tek ata­ku sil­nej gry­py, prze­wle­kłe­go stre­su albo ope­ra­cji chi­rur­gicz­nej, kie­dy or­ga­nizm musi się so­lid­nie wy­le­czyć i od­po­cząć.



.

 


DRO­GIE PA­NIE! SYN­CHRO­NI­ZA­CJA HOR­MO­NÓW Z PRO­TO­KO­ŁEM KETO


Je­śli do­świad­cza­cie mie­sięcz­ne­go cy­klu men­stru­acji albo je­ste­ście w wie­ku, w któ­rym taki cykl jest prze­wi­dy­wa­ny dla wa­sze­go or­ga­ni­zmu, po­zna­nie hor­mo­nów wpły­wa­ją­cych na cykl jest klu­czem do zro­zu­mie­nia za­bu­rzeń hor­mo­nal­nych oraz spo­so­bu, w jaki die­ta ke­to­ge­nicz­na po­ma­ga w ko­ry­go­wa­niu tych za­bu­rzeń. Po nie­wiel­kim do­stro­je­niu pro­por­cji ma­kro­skład­ni­ków wes­prze­cie zmia­ny po­zio­mów dwóch głów­nych hor­mo­nów od­po­wie­dzial­nych za zrów­no­wa­żo­ny cykl mie­siącz­ko­wy: es­tro­ge­nu i pro­ge­ste­ro­nu.

 

Je­śli nie masz mie­siącz­ki, te in­for­ma­cje do­ty­czą rów­nież cie­bie. Twój or­ga­nizm za­pew­ne na­dal do­zna­je przy­pły­wów i od­pły­wów hor­mo­nów, ale te przy­pły­wy i od­pły­wy nie są na tyle sil­ne, aby do­pro­wa­dzić do men­stru­acji. Je­śli nie je­steś pew­na, na ja­kim eta­pie cy­klu je­steś, jako wska­zów­kę wy­ko­rzy­staj fazy księ­ży­ca. Peł­nia ozna­cza owu­la­cję. Kie­dy bę­dzie na­stęp­na peł­nia? Od­licz wstecz 14 dni od tej daty i wy­bierz jako dzień 1 no­we­go cy­klu.
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Cykl mie­siącz­ko­wy jest skut­kiem zmian hor­mo­nal­nych w jaj­ni­kach pod wpły­wem przy­sad­ki mó­zgo­wej. Ty­po­wy cykl trwa od 24 do 35 dni.
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ES­TRO­GEN od­po­wia­da za doj­rze­wa­nie ja­jecz­ka przed owu­la­cją. To dla­te­go na wy­kre­sie wi­dać wzrost po­zio­mu es­tro­ge­nu przed ja­jecz­ko­wa­niem. Po­nad­to od­po­wia­da za gęst­nie­nie ślu­zów­ki ma­ci­cy, co po­wo­du­je, że jego po­ziom po­now­nie ro­śnie w fa­zie lu­te­al­nej.

Ozna­ki nad­mia­ru es­tro­ge­nu: wzdę­cia, ob­ni­żo­ne li­bi­do, huś­taw­ka na­stro­jów, bóle gło­wy, trą­dzik, ze­spół na­pię­cia przed­mie­siącz­ko­we­go.

Ozna­ki nie­do­bo­ru es­tro­ge­nu: bo­le­sne współ­ży­cie, de­pre­sja, ude­rze­nia go­rą­ca, huś­taw­ka na­stro­jów, nie­re­gu­lar­ne mie­siącz­ki, zwięk­szo­na czę­sto­tli­wość za­ka­żeń dróg mo­czo­wych.


	
PRO­GE­STE­RON słu­ży rów­no­wa­że­niu wpły­wu es­tro­ge­nu w trak­cie gęst­nie­nia ślu­zów­ki ma­ci­cy w fa­zie lu­te­al­nej. Dla­te­go wy­stę­pu­je wzrost jego po­zio­mu jed­no­cze­śnie ze wzro­stem po­zio­mu es­tro­ge­nu.

Ozna­ki nad­mia­ru pro­ge­ste­ro­nu: wzdę­cia, ob­ni­żo­ne li­bi­do, obrzmie­nie i wraż­li­wość pier­si w fa­zie lu­te­al­nej.

Ozna­ki nie­do­bo­ru pro­ge­ste­ro­nu: sła­be li­bi­do, za­bu­rze­nia tar­czy­cy (głów­nie nie­do­czyn­ność), ty­cie, nie­re­gu­lar­ne mie­siącz­ki.








Zmie­niaj ma­kra zgod­nie z cy­klem

Po­niż­sze do­sto­so­wa­nia ma­kro­skład­ni­ków wy­ni­ka­ją z za­ło­że­nia, że mie­siącz­ka trwa 5 dni, owu­la­cja na­stę­pu­je w 14. dniu cy­klu, a pe­łen cykl men­stru­acyj­ny trwa 28 dni. Je­śli twój cykl jest inny, to mu­sisz do­sto­so­wać te ze­sta­wy tak, aby od­po­wia­da­ły jego prze­bie­go­wi.
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DNI CY­KLU OD 1 DO 5

W trak­cie mie­siącz­ki two­je cia­ło może naj­le­piej re­ago­wać na wyż­sze spo­ży­cie biał­ka.
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DNI CY­KLU OD 6 DO 11

To czas od pierw­sze­go dnia po za­koń­cze­niu mie­siącz­ki aż do dwóch dni przed owu­la­cją. Wła­śnie wte­dy ko­bie­ty naj­le­piej re­agu­ją na die­tę ke­to­ge­nicz­ną. Mogą jeść bar­dzo nie­wiel­kie ilo­ści wę­glo­wo­da­nów lub wca­le, a mieć przy tym nie­spo­ży­tą ener­gię.
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DNI CY­KLU OD 12 DO 16*

To okres obej­mu­ją­cy dwa dni przed owu­la­cją, dzień owu­la­cji i dwa dni po owu­la­cji. Or­ga­nizm ko­bie­ty na­dal do­brze re­agu­je na spo­ży­wa­nie w tej fa­zie cy­klu ma­łych ilo­ści wę­glo­wo­da­nów. Po­ma­ga pod­wyż­sze­nie po­zio­mu glu­ta­tio­nu, zwłasz­cza wie­czo­rem. Źró­dła po­kar­mo­we glu­ta­tio­nu to: jabł­ka, awo­ka­do, bro­ku­ły, czo­snek, grejp­fru­ty, po­ma­rań­cze, na­tka pie­trusz­ki oraz po­mi­do­ry.

Sko­rzy­stasz rów­nież, za­cho­wu­jąc zwy­kłe ilo­ści ma­kro­skład­ni­ków na śnia­da­nie i na lunch i zwięk­sza­jąc ilo­ści spo­ży­wa­nych wę­glo­wo­da­nów po go­dzi­nie 17, naj­le­piej w po­sta­ci owo­ców. W te dni cy­klu po­stę­puj tak co wie­czór.
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DNI CY­KLU OD 17 DO 28*

To okres od trze­cie­go dnia po owu­la­cji aż do ostat­nie­go dnia przed mie­siącz­ką. Gdy zbli­żasz się do koń­ca cy­klu, two­je cia­ło za­czy­na mieć ocho­tę na wę­glo­wo­da­ny.

Po­mo­że ci za­cho­wa­nie zwy­kłych ilo­ści ma­kro­skład­ni­ków na śnia­da­nie i na lunch i zwięk­sze­nie ilo­ści spo­ży­wa­nych wę­glo­wo­da­nów po go­dzi­nie 17, naj­le­piej z wa­rzyw za­wie­ra­ją­cych skro­bię, jak: ziem­nia­ki, ba­ta­ty, ba­na­ny wa­rzyw­ne i ma­niok. W te dni cy­klu po­stę­puj tak co wie­czór.



* W trak­cie tej fazy nie przej­muj się ke­to­na­mi. Spo­ży­wasz tak małe ilo­ści wę­glo­wo­da­nów, że rano wró­cisz do spa­la­nia tłusz­czu, a bę­dziesz się czu­ła o wie­le le­piej przez po­zo­sta­łą część cy­klu.


Me­no­pau­za

Ko­bie­ty, któ­re obec­nie prze­cho­dzą me­no­pau­zę lub są już po niej, mogą prze­strze­gać pro­por­cji ke­to­ge­nicz­nych 80/15/5.


 



Za­pra­sza­my do za­ku­pu peł­nej wer­sji książ­ki
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