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Dlaczego keto moze zmienic Twoje zycie?
Jesli trzymasz w rekach tego e-booka, to bardzo mozliwe, ze dieta ketogeniczna

od jakiegos czasu chodzi Ci po gtowie. By¢ moze styszatas o niej od znajomych,
obserwujesz mnie lub innych twércéw, widziatas efekty u innych albo po prostu

czujesz, ze Twoje ciato potrzebuje zmiany.

Jestem praktykiem diety keto od prawie dwodch lat. Nie zaczetam jej dlatego, ze
byta modna. Zaczetam, bo bytam zmeczona - ciggtymi wahaniami energii,
hustawkg nastrojoéw, podjadaniem i dietami, ktore dziataty tylko ,,na chwile”.

Keto dato mi co$ wiecej niz spadek wagi. Dato mi spokdj w gtowie, stabilng
energie i poczucie, ze w koncu jem w zgodzie ze sobg.

Ten e-book powstat po to, aby w prosty sposob wyjasni¢ Ci podstawy diety
ketogenicznej — bez straszenia, bez skomplikowanej biochemii i bez obiecywania
cudéw. To nie jest plan leczenia ani sztywny schemat. To fundament wiedzy,
ktéry pomoze Ci zrozumiec, czym jest keto i czy moze by¢ dla Ciebie.

L DOWIESZ SIE:
CZYM JEST KETOZA | JAK DZIALA DIETA KETOGENICZNA,
C0 JESC, A CZEGO UNIKAC
DLACZEGO KETO CZASEM ,NIE DZIALA”
JAK ZACZAC SPOKOJNIE | BEZ PRESI,
V4 + BONUS “10 WSKAZOWEK JAK NIE WYJSC Z KETOZY NA WAKACJACH
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Gzym jest dieta ketogeniczna (naprawde)

Czym jest dieta ketogeniczna?
Dieta ketogeniczna to sposéb odzywiania, w ktérym:

- @ ttuszcze stanowig gtdwne zrédto energii,
- ® biatko jest na poziomie umiarkowanym,
- (B weglowodany sg mocno ograniczone.

Celem keto nie jest jedzenie mniegj, ale doprowadzenie organizmu do stanu ketozy -
czyli sytuacji, w ktorej ciato zamiast cukru zaczyna spalac ttuszcz. Ketoza to naturalny
stan metaboliczny, w ktéorym watroba produkuje ciata ketonowe, a one stajg sie
paliwem dla mézgu i miesni.

Co dzieje sie w ciele na keto?
Na standardowej diecie organizm dziata wedtug schematu:

jesz weglowodany - rosnie poziom glukozy - rosnie insulina » energia ,na chwile”

Na diecie ketogenicznej:

ograniczasz wegle mp spada insulina mporganizm siega po ttuszczmp stabilna energia.

Efekty, ktore czesto sie pojawiaja:

- brak nagtych spadkdéw energii,
- mniejsze napady gtodu,
- dtuzsze uczucie sytosci,

- spokojniejsza gtowa.



http://www.ketonawakacjach.pl/

ROZNICA MIEDZY DIETA NISKOWEGLOWODANOWR A KETO

Bardzo czesto styszysz okreslenia ,,low carb” i ,keto” uzywane zamiennie.
To jeden z najwiekszych chaoséw informacyjnych wokot diety ketogeniczne.

W praktyce wiele oséb mowi, ze jest na keto, podczas gdy tak naprawde stosuje
diete niskoweglowodanowa.

To wazne rozrdznienie, bo efekty, samopoczucie i reakcja organizmu mogg byc¢
zupetnie inne. Keto i low carb maja punkt wspdlny — ograniczenie weglowodandéw
— ale dziatajg na organizm na innym poziomie metabolicznym.

Ponizej zobaczysz, na czym doktadnie polega ta roznica.

Dieta niskoweglowodanowa (low carb)

Dieta niskoweglowodanowa polega na ograniczeniu weglowodanodw, ale:
-« Nie eliminuje ich do poziomu ketozy,

- organizm nadal czesto korzysta z glukozy jako paliwa,

- nie zawsze dochodzi do produkcji ketondw.

ul Orientacyjne makra low carb: - weglowodany: ok. 70-150 g dziennie, - biatko: czesto
wysokie, - ttuszcz: uzupetniajacy.
Low carb moze poprawi¢ samopoczucie, ale nie zmienia metabolizmu tak gteboko jak keto.

Dieta ketogeniczna
Dieta ketogeniczna ma jeden konkretny cel: wejscie i utrzymanie ketozy.

ul Orientacyjne makra keto:

- weglowodany: najczesciej 20-30 g netto dziennie 8,
- biatko: umiarkowane (nie ,ile sie da”),

- ttuszcz: gtdwne zrodto energii.

To wtasnie tak niska ilos¢ weglowodanow sprawia, ze organizm:
- przestaje polegac na cukrze,

- zaczyna produkowac ketony,

- korzysta z wtasnych zapasow ttuszczu
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NAJGZESTSZE MITY O KETO

Keto ma =g opinie gldwnie dlatego, Ze jest Zle tozwrmiae.

Mit 1: ,,Na keto je sig tylko tiuszcz”

To jeden z najczestszych mitow.
X Nieprawda.
Dieta ketogeniczna nie polega na jedzeniu samego ttuszczu. Polega na
tym, ze ttuszcz jest gtdwnym Zréodtem energii, ale positki nadal zawieraja;:
- biatko (miegso, ryby, jaja),
- warzywa niskoweglowodanowe,
- przyprawy, btonnik i mikroelementy.

Jedzenie wytgcznie ttuszczu bytoby niezbilansowane i niezdrowe - to
nie jest keto.

Mit 2: ,.Keto jest niebezpieczne dla zdrowia”

X Nieprawda.

Ketoza to naturalny stan metaboliczny, w ktory
organizm wchodzit rowniez w przesztosci — np.
w okresach ograniczonego dostepu do jedzenia.
To, co bywa niebezpieczne, to:

- brak wiedzy,

- brak elektrolitow,

- bardzo niska kalorycznos¢,

- opieranie diety na wysoko przetworzonej
ZyWnosci.

Dobrze prowadzona dieta ketogeniczna
opiera sie na jakosci i obserwacji wtasnego ciata.
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Mit 3: ..Keto to dieta na chwilg”

X Nieprawda.
Dla wielu osob keto staje sie stylem zycia, bo:
- stabilizuje energie,
- zmniejsza apetyt,
- upraszcza jedzenie,
- daje poczucie kontroli, a nie restrykcji.
Keto nie musi by¢ idealne. Ma by¢ dopasowane do Ciebie i Twojego
zycia.

Mit 4: ,.Na keto nie da sig normalnie 2yé”

X Nieprawda.

Po pierwsze, zastandwmy sie czym jest normalne zycie? Dla kazdego
moze byc¢ czyms innym. Dla mnie normalne jest to, ze kupuje
petnowartosciowe produkty i dostarczam mojemu organizmowi
najlepsze dla niego sktadniki. | to wtasnie robie w stylu
ketogenicznym. Na keto mozna jezdzi¢ na wakacje, wychodzi¢ do
restauracji i gotowac dla rodziny.

Kluczem nie sg zakazy, ale swiadome wybory i elastycznosc.

CO WARTO ZAPAMIETAC
KETO + JEDZENIE BEZ ZASAD
KETO + DIETA EKSTREMALNA
WIEDZA I JAKOSC SA WAZNIEJSZE NIZ PERFEKCJA
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JAK KETO DZIALAWCIELEI ,
DLACZEGO DAJE TYLE KORZYSCI

Jedng z najwiekszych zalet diety ketogenicznej jest to, ze jej efekty nie
opierajg sie na silnej woli ani ciggtej kontroli. Wynikajg ze zmiany sposobu, w
jaki organizm produkuje i wykorzystuje energie. Gdy ciato przestaje byc¢
uzaleznione od cukru, wiele proceséw zaczyna sie naturalnie regulowac.

Co doktadnie zmienia sie w ciele na keto?
Na tradycyjnej diecie bogatej w weglowodany organizm funkcjonuje w ciggtym cyklu:

jedzenie mp WZrost cukru gy wyrzut insuliny m Chwilowy przyptyw

; szybki spadek
we Krwi energii = i pgnowr?y gtod
Na diecie ketogenicznej ten
schemat ulega zmianie:
mp niski poziom weglowodanow
oznacza niski poziom insuliny, = -4
m organizm ma staty dostep do y

ttuszczu jako paliwa,

» energia jest bardziej stabilna i
dtugotrwata.
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Najczesciej odczuwane korzysci:
e Stabilna energia — bez nagtych spadkdw sit i sennosci po positkach.
e Spokojniejsza gtowa - lepsza koncentracja, mniejsza ,,mgta moézgowa”.
e Mniejszy apetyt — jedzenie przestaje dominowac mysli i plan dnia.
e Dtuzsze uczucie sytosci — bez potrzeby ciggtego podjadania.

Dlaczego keto czesto wspiera redukcje masy ciata?

Na keto redukcja masy ciata bardzo czesto pojawia sie jako efekt uboczny. Nie
dlatego, ze jesz mnigj lub sie ograniczasz, ale dlatego, ze:

- insulina przestaje blokowac spalanie ttuszczu,

- organizm moze siegac po wtasne zapasy energii,

- apetyt naturalnie sie zmniejsza.

Waga nie jest tutaj celem samym w sobie, ale sygnatem, ze metabolizm
zaczyna dziata¢ w bardziej naturalny sposoéb.

Na keto nie walczysz = cialem — zaczgmadz z wim wdpdbpracowac

Co warto zapamietaé

» Keto dziata na poziomie
metabolizmu, nie silnej woli.

= Stabilna energia i spokoj to
efekt biologii, nie przypadku.

= Kazdy organizm potrzebuje
czasu na adaptacje.
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SPOKOJNA GLtOWA I MNIEJSZY
APETYT

Dlaczego keto wptywa na apetyt?

Ttuszcz i ketony maja silny wptyw na hormony sytosci. Dzieki temu:
- uczucie gtodu pojawia sie rzadziej,

- tatwiej jest zakonczy¢ positek,

- jedzenie przestaje by¢ emocjonalng hustawka.

To wtasnie tutaj wiele osdb po raz pierwszy doswiadcza prawdziwego
spokoju z jedzeniem.

Hiedy organizm ma stale palizwo, gééd przedtase frzyczec.

Keto a koncentracja i nastroj

Mozg bardzo dobrze wykorzystuje ketony jako zrédto energii. W praktyce
czesto oznacza to:

- lepszg koncentracje,

- mniejszg ,mgte moézgowy”,

- stabilniejszy nastro;.

Wiele oséb mowi: ,mam wiecej przestrzeni w gtowie” — i to nie jest

przypadek.
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CO JESC NA KETO: FUNDAMENTY

Ten przewodnik ma pomaoc Ci zrozumieC podstawy diety ketogenicznej i
poczucC sie w niej pewniej. Nie jest listg gotowych jadtospisow ani
zbiorem przepisow. Chce pokazac Ci ogdlne zasady, ktdre pozwolg Ci
samodzielnie podejmowac dobre decyzje zywieniowe — bez stresu i bez
ciagtego sprawdzania tabel.

Jesli szukasz konkretnych, sprawdzonych przepisow, gotowych do
wykorzystania na co dzien, znajdziesz je w moim e-booku ,100

ulubionych keto przepisow”.
:3:

¢ i

Ttuszcze - fundament diety
ketogenicznej

PRZEPI oW ‘

Na keto to wtasnie ttuszcze sa
gtownym zrodtem energii. Warto
stawiac na ttuszcze naturalne, jak

H[TI] HA WAH[:HB]I 4

i

najmniej przetworzone i dobrze
tolerowane przez organizm.

Najczesciej wybierane ttuszcze na Biatko — umiarkowanie i jakos¢
keto: Biatko jest wazne, ale na keto nie

- oliwa z oliwek, powinno dominowac. Jego nadmiar
- masto i masto klarowane, moze utrudniac utrzymanie ketozy.
- olej kokosowy, Dobre zrédta biatka na keto:

- awokado i oliwki, - mieso dobrej jakosci,

- ttuste ryby, - ryby i owoce morza,

- z6ttka jaj. - jaja,

- sery i nabiat (jesli sg dobrze

tolerowane).



https://www.ketonawakacjach.pl/100?utm_source=podstawy&utm_medium=str10&utm_campaign=zapisIG
https://www.ketonawakacjach.pl/100?utm_source=podstawy&utm_medium=str3&utm_campaign=zapisIG
https://www.ketonawakacjach.pl/100?utm_source=podstawy&utm_medium=str3&utm_campaign=zapisIG
http://www.ketonawakacjach.pl/

E A | Warzywa - niskoweglowodanowe i odzywcze
Warzywa na keto to gtownie warzywa
niskoweglowodanowe, ktore dostarczajg

btonnika, witamin i mineratow.
Najczesciej wybierane:

- cukinia,

- brokut, S6l, woda i elektrolity

- kalafior, Na diecie ketogenicznej organizm szybciej
- sataty, pozbywa sie wody, dlatego:

- 0gorki, - regularne picie wody jest bardzo wazne,
- szpinak, - dosalanie positkéw nie jest btedem,

- kapusta, - niedobdr elektrolitobw moze powodowacd
- papryka. ostabienie i bole gtowy.

Produkty, ktére zwykle ograniczamy lub eliminujem
- cukier i stodziki cukrowe,

- pieczywo, makarony, ryz, kasze,
- stodycze i stodkie napoje,

- wiekszosS¢ owocow,

- wysoko przetworzong zywnosc.

Jesli chcesz gotowych inspiracji,
konkretnych proporcji i przepiséw, ktére
naprawde dziataja w codziennym zyciu,
siegnij_po madj e-book ,, 100 ulubionych keto
przepiséow?”.
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DLACZEGO KETO CZASEM NIE DZIALA

Wiele os6b mowi: ,keto nie jest dla mnie” albo ,,probowatam i nie zadziatato”.
Bardzo czesto problemem nie jest sama dieta ketogeniczna, ale sposdb jej
wprowadzenia.

Keto dziata na poziomie metabolizmu — a ten potrzebuje odpowiednich
warunkow.

Ponizej znajdziesz najczgstsze powody, przez ktore keto nie przynosi
oczekiwanych efektow.

Za duzo ukrytych weglowodanéw

Nawet niewielkie ilosci weglowodandw mogg utrudniac wejscie w ketoze.
Czesto pochodzg one z produktéw, ktére wydajg sie ,,bezpieczne”, takich jak:
- gotowe sosy i dressingi,

- mieszanki przypraw,

- jogurty i produkty ,fit”,

- wedliny i produkty przetworzone.

Za mato ttuszczu
Strach przed ttuszczem to jeden z najwiekszych bteddéw. Gdy jesz zbyt mato,
organizm:

- nie ma energii,

- wysyta sygnaty gtodu,

- wchodzi w tryb oszczedzania.

Keto to nie dieta niskokaloryczna — ttuszcz
jest paliwem.
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Za duzo biatka

Choc biatko jest wazne, jego nadmiar moze
powodowac, ze organizm zacznie produkowac
glukoze z aminokwasow. W efekcie:

- trudniej utrzymac ketoze,

- pojawia sie gtod,

- energia staje sie niestabilna.

Brak soli i elektrolitéw

Na keto organizm szybciej traci wode i elektrolity. Ich niedobdr moze powodowac: -
bdle gtowy, - ostabienie, - rozdraznienie, - tzw. keto grype.

Czesto problemem nie jest dieta, ale brak sodu, potasu i magnezu.

Zbyt szybkie tempo i perfekcjonizm

Proba zrobienia ,,idealnego keto” od pierwszego dnia czesto koriczy sie frustracja.
Organizm potrzebuje czasu na adaptacje.

Keto dziata najlepiej wtedy, gdy: - dajesz sobie przestrzen na btedy, - upraszczasz
jedzenie, - obserwujesz swoje ciato.

Co warto zapamietacé
Jesli keto nie dziata, bardzo czesto wystarczy mata korekta, a nie rezygnacja.

Wiedza, cierpliwosc i prostota robig ogromng réznice.
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JAK ZACZAC KETO SPOKOJNIE

Dieta ketogeniczna nie jest kolejna ,,dieta do odhaczenia”. To sposéb odzywiania,
ktory wptywa na metabolizm, hormony i sposéb, w jaki organizm produkuje energie.
Dlatego nie warto zaczynac jej w pospiechu ani traktowac jak chwilowego
eksperymentu.

Keto wymaga przede wszystkim zrozumienia. Zrozumienia, ze nie chodzi tylko o
odrzucenie kasz, pieczywa czy cukru. Chodzi o hauczenie sie prostego systemu
jedzenia, ktéry wspiera organizm zamiast z nim walczyc.

Keto to regulacja, nie restrykcja

Dobrze prowadzona dieta ketogeniczna:

- reguluje poziom cukru i insuliny,

- stabilizuje energie,

- upraszcza jedzenie,

- pomaga odzyskac spokdj w relacji z jedzeniem.

Dlatego tak czesto staje sie stylem zycia na lata, a nie dietg ,na chwile”.

Zamiast rewolucji - edukacja

Prawdziwy start na keto to:

- zdobycie wiedzy,

- obserwacja wtasnego ciata,

- stopniowe upraszczanie positkow,

- odrzucenie produktéw, ktére Ci nie stuza.

Nie chodzi o perfekcje, ale o konsekwencje. O znalezienie takiego sposobu jedzenia,
ktéry jest do utrzymania w codziennym zyciu.

Gdy zrozumiesz ten system, keto przestaje by¢ trudne. Staje sie naturalne.
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DZIEKUJE I MAM COS DLA CIEBIE

Mam nadzieje, ze zasady diety ketogenicznej sa dla Ciebie jasniejsze.
Jestem praktykiem i zebratam wiedze jakg do tej pory zdobytam o tej diecie, bys Ty nie
musiat/a szukac¢ w kilkunastu Zrédtach, i zastanawiac sie dopiero wtedy czy to dla Ciebie.

Jak kazda dieta i radykalna zmiana, powinna byc¢ robiona pod okiem lekarza. Ten e-book ma
charakter edukacyjny i informacyjny. Nie stanowi porady medycznej ani dietetycznej. Kazdy
organizm jest inny, dlatego przed wprowadzeniem istotnych zmian w sposobie odzywiania,
szczegoblnie w przypadku chordb, cigzy, karmienia piersig lub przyjmowania lekéw, skonsultuj
sie z lekarzem specjalista.

Keto nie jest szybkim rozwigzaniem ani chwilowym trendem. To sposéb odzywiania, ktéry uczy
uwaznosci ha wtasne ciato, sygnaty gtodu, sytosci i energii.

Jesli chcesz przejs¢ od teorii do konkretéw i gotowych
inspiracji, zapraszam Cie do mojego e-booka ,, 100
ulubionych keto przepiséw”.

Znajdziesz w nim sprawdzone dania, ktére jem na co
dzien — proste, sycgce i zgodne z zasadami diety
ketogenicznej. To propozycja dla oséb, ktdre chcg
uproscic swoje jedzenie i mie¢ pod reka gotowe
rozwigzania.

Szczegdty tego, co znajdziesz w ebooku na stronie:
WWW.KETONAWAKACJACH.PL/100

DLA CIEBIE - JEST W WYJATKOWEJ CENIE

(tyle co kawa na miescie)
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10 PRAKTYCZNYCH WSKAZOWEK, JAK NIE
WYPASC Z KETOZY W PODROZY

Planowanie przed wyjazdem to klucz do sukcesu

Im lepiej sie przygotujesz, tym tatwiej bedzie Ci trzymac sie keto w podrozy.
Sprawdz dostepnosc sklepdw spozywczych w miejscu docelowym
Wybieraj noclegi z aneksem kuchennym — pozwoli Ci to samodzielnie
przygotowywac keto positki

2 Jedli zatrzymujesz sie w hotelu, sprawdz, czy oferujq $niadania z opcjami
keto (np. jajka, boczek, awokado)

Co zabrad ze sobqg z Polski?

Nie wszedzie znajdziesz keto produkty, ktore sq tatwo dostepne w Polsce.
Warto miec przy sobie:
@ Awokado (Swietna opcja na szybkqg przekqske)
N\ Kabanosy, suszone mieso, beef jerky
- Masto w saszetkach lub olej kokosowy w matych opakowaniach
%» Keto batoniki i czekolada min. 85%
@ Elektrolity — szczegdlnie przydatne w gorqgcym klimacie

# Petna lista produktdw, ktdre warto zabrad na wyjazd -

https://www .ketonawakacjach.pl/ebook
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Jak robic¢ keto zakupy w obcym kraju?

Sprawdz wczesniej, jakie keto produkty sq dostepne w danym kraju
Poszukaj supermarketéw z szerokim wyborem swiezych warzyw,
mies i ttuszczdéw

Korzystaj z aplikacji ttumaczgcych sktadniki, jesli nie znasz lokalnego

jezyka

Jak zamawiac keto w restauracjach?

+/ Zasada #1: Wybieraj dania, ktére sktadajq sie gtdwnie z miesa, ryb i

warzyw

N

g

Zasada #2: Pros o podanie dan bez soséw (mogq zawierad cukier)

~/ Zasada #3: Zamiast frytek, wybierz satatke z oliwg
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LISTA KETO PRZEKASEK DO PODROZY

Podczas podrdzy tatwy dostep do keto jedzenia to klucz do sukcesu. Jesli
nie masz nic pod rekq, tatwo ulec pokusie i siegng¢ po weglowodany.
Dlatego zawsze warto miec ze sobqg gotowe przekgski, ktdre sq sycqce,
bogate w ttuszcze i tatwe do przechowywania.

# Najlepsze keto przekqski do podrézy:

Ttuste przekgski: awokado, oliwki w stoiczku, ser plesniowy, masto
orzechowe (bez cukru)

Biatkowe opcje: kabanosy, suszona wotowina (beef jerky), konserwy
rybne (makrela, sardynki)

Orzechy i nasiona: orzechy makadamia, migdaty, pestki dyni, widrki

kokosowe, masto orzechowe

Stodkie keto przekgski: gorzka czekolada (85%+), keto batoniki,
pudding chia na mleku kokosowym

Cos do picia: elektrolity, herbata w saszetkach, kawa instant
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PRZYRLADOWE KETO DANIA W
RESTAURACJIL

Nie musisz rezygnowad z jedzenia na miescie —
wystarczy, ze wiesz, co zamawiad! Wiekszosc
restauracji ma opcje, ktdre pasujg do keto.

@ Sniadania:

Jajecznica na masdle + bekon + awokado
Omlet z serem i szynkq

toso$ wedzony z twarozkiem i oliwkami

« Obiady:

Stek wotowy + grillowane warzywa + masto
czosnkowe

Kawatki kurczaka smazone na oliwie + satatka

grecka
Pieczona ryba + szpinak z mastem

& Kolacje:

Satatka Cezar (bez grzanek) + grillowane mieso
Deska seréw + orzechy + oliwki

Carpaccio z oliwq i parmezanem

“ Napoje:

Czarna kawa (mozna dodad smietanke 36%)
Woda gazowana z cytryng

Herbata bez cukru
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DZIEKUJE CI
I POWODZENIA

WYTRWANIU W KETO

Pamietaj — keto nie musi by¢ trudne. Gdy zrozumiesz zasady i zbudujesz
wtasny, prosty system jedzenia, wszystko zaczyna sie uktadac
naturalnie.

Do ustyszenia online.
Monika
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