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Jeśli trzymasz w rękach tego e-booka, to bardzo możliwe, że dieta ketogeniczna

od jakiegoś czasu chodzi Ci po głowie. Być może słyszałaś o niej od znajomych,

obserwujesz mnie lub innych twórców, widziałaś efekty u innych albo po prostu

czujesz, że Twoje ciało potrzebuje zmiany.

Jestem praktykiem diety keto od prawie dwóch lat. Nie zaczęłam jej dlatego, że

była modna. Zaczęłam, bo byłam zmęczona – ciągłymi wahaniami energii,

huśtawką nastrojów, podjadaniem i dietami, które działały tylko „na chwilę”.

Keto dało mi coś więcej niż spadek wagi. Dało mi spokój w głowie, stabilną

energię i poczucie, że w końcu jem w zgodzie ze sobą.

Ten e-book powstał po to, aby w prosty sposób wyjaśnić Ci podstawy diety

ketogenicznej – bez straszenia, bez skomplikowanej biochemii i bez obiecywania

cudów. To nie jest plan leczenia ani sztywny schemat. To fundament wiedzy,

który pomoże Ci zrozumieć, czym jest keto i czy może być dla Ciebie.

Dlaczego keto może zmienić Twoje życie?

📖 Dowiesz się: 

 ✅ czym jest ketoza i jak działa dieta ketogeniczna, 

 ✅ co jeść, a czego unikać

 ✅ dlaczego keto czasem „nie działa”

 ✅ jak zacząć spokojnie i bez presji, 

 ✅ + BONUS “10 Wskazówek jak nie wyjść z ketozy na wakacjach
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Czym jest dieta ketogeniczna?
Dieta ketogeniczna to sposób odżywiania, w którym: 

- 🥑 tłuszcze stanowią główne źródło energii, 

- 🥩 białko jest na poziomie umiarkowanym, 

- 🍞 węglowodany są mocno ograniczone.

Celem keto nie jest jedzenie mniej, ale doprowadzenie organizmu do stanu ketozy –

czyli sytuacji, w której ciało zamiast cukru zaczyna spalać tłuszcz. Ketoza to naturalny

stan metaboliczny, w którym wątroba produkuje ciała ketonowe, a one stają się

paliwem dla mózgu i mięśni.

Czym jest dieta ketogeniczna (naprawdę)

Co dzieje się w ciele na keto?
Na standardowej diecie organizm działa według schematu: 

Na diecie ketogenicznej: 

✨ Efekty, które często się pojawiają: 

- brak nagłych spadków energii, 

- mniejsze napady głodu, 

- dłuższe uczucie sytości, 

- spokojniejsza głowa.
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ograniczasz węgle →   spada insulina →  organizm sięga po tłuszcz →  stabilna energia.

jesz węglowodany → rośnie poziom glukozy → rośnie insulina → energia „na chwilę”
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Dieta niskowęglowodanowa (low carb)
Dieta niskowęglowodanowa polega na ograniczeniu węglowodanów, ale: 

- 🍚 nie eliminuje ich do poziomu ketozy, 

- organizm nadal często korzysta z glukozy jako paliwa, 

- nie zawsze dochodzi do produkcji ketonów.

📊 Orientacyjne makra low carb: - węglowodany: ok. 70–150 g dziennie, - białko: często

wysokie, - tłuszcz: uzupełniający.

Low carb może poprawić samopoczucie, ale nie zmienia metabolizmu tak głęboko jak keto.

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

📊 Orientacyjne makra keto: 

- węglowodany: najczęściej 20–30 g netto dziennie 🥦, 

- białko: umiarkowane (nie „ile się da”), 

- tłuszcz: główne źródło energii.

To właśnie tak niska ilość węglowodanów sprawia, że organizm: 

- przestaje polegać na cukrze, 

- zaczyna produkować ketony, 

- korzysta z własnych zapasów tłuszczu

Bardzo często słyszysz określenia „low carb” i „keto” używane zamiennie. 

To jeden z największych chaosów informacyjnych wokół diety ketogenicznej. 

W praktyce wiele osób mówi, że jest na keto, podczas gdy tak naprawdę stosuje

dietę niskowęglowodanową.

To ważne rozróżnienie, bo efekty, samopoczucie i reakcja organizmu mogą być

zupełnie inne. Keto i low carb mają punkt wspólny – ograniczenie węglowodanów

– ale działają na organizm na innym poziomie metabolicznym.

Poniżej zobaczysz, na czym dokładnie polega ta różnica.

RÓŻNICA MIĘDZY DIETĄ NISKOWĘGLOWODANOWĄ A KETO
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Mit 1: „Na keto je się tylko tłuszcz”
To jeden z najczęstszych mitów.

❌ Nieprawda.

Dieta ketogeniczna nie polega na jedzeniu samego tłuszczu. Polega na

tym, że tłuszcz jest głównym źródłem energii, ale posiłki nadal zawierają:

- białko (mięso, ryby, jaja), 

- warzywa niskowęglowodanowe, 

- przyprawy, błonnik i mikroelementy.

👉 Jedzenie wyłącznie tłuszczu byłoby niezbilansowane i niezdrowe – to

nie jest keto.

Mit 2: „Keto jest niebezpieczne dla zdrowia”

NAJCZĘSTSZE MITY O KETO
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Keto ma złą opinię głównie dlatego, że jest źle rozumiane.‌ ‌

❌ Nieprawda.

Ketoza to naturalny stan metaboliczny, w który

organizm wchodził również w przeszłości – np.

w okresach ograniczonego dostępu do jedzenia.

To, co bywa niebezpieczne, to: 

- brak wiedzy, 

- brak elektrolitów, 

- bardzo niska kaloryczność, 

- opieranie diety na wysoko przetworzonej

żywności.

👉 Dobrze prowadzona dieta ketogeniczna

opiera się na jakości i obserwacji własnego ciała.

http://www.ketonawakacjach.pl/
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❌ Nieprawda.

Dla wielu osób keto staje się stylem życia, bo: 

- stabilizuje energię, 

- zmniejsza apetyt, 

- upraszcza jedzenie,

 - daje poczucie kontroli, a nie restrykcji.

👉 Keto nie musi być idealne. Ma być dopasowane do Ciebie i Twojego

życia.

CO WARTO ZAPAMIĘTAĆ 💡
KETO ≠ JEDZENIE BEZ ZASAD
KETO ≠ DIETA EKSTREMALNA

WIEDZA I JAKOŚĆ SĄ WAŻNIEJSZE NIŻ PERFEKCJA

Mit 3: „Keto to dieta na chwilę”

Mit 4: „Na keto nie da się normalnie żyć”
❌ Nieprawda.

Po pierwsze, zastanówmy się czym jest normalne życie? Dla każdego

może być czymś innym. Dla mnie normalne jest to, że kupuje

pełnowartościowe produkty i dostarczam mojemu organizmowi

najlepsze dla niego składniki. I to właśnie robie w stylu

ketogenicznym. Na keto można jeździć na wakacje, wychodzić do

restauracji i gotować dla rodziny.

Kluczem nie są zakazy, ale świadome wybory i elastyczność.
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Na tradycyjnej diecie bogatej w węglowodany organizm funkcjonuje w ciągłym cyklu: 

Jedną z największych zalet diety ketogenicznej jest to, że jej efekty nie

opierają się na silnej woli ani ciągłej kontroli. Wynikają ze zmiany sposobu, w

jaki organizm produkuje i wykorzystuje energię. Gdy ciało przestaje być

uzależnione od cukru, wiele procesów zaczyna się naturalnie regulować.
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Co dokładnie zmienia się w ciele na keto?

Jak keto działa w ciele i
dlaczego daje tyle korzyści

Na diecie ketogenicznej ten

schemat ulega zmianie: 

 niski poziom węglowodanów

oznacza niski poziom insuliny, 

 organizm ma stały dostęp do

tłuszczu jako paliwa, 

 energia jest bardziej stabilna i

długotrwała.

jedzenie wzrost cukru
we krwi

wyrzut insuliny chwilowy przypływ
energii

szybki spadek 
i ponowny głód
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Najczęściej odczuwane korzyści:

Stabilna energia – bez nagłych spadków sił i senności po posiłkach.

Spokojniejsza głowa – lepsza koncentracja, mniejsza „mgła mózgowa”.

Mniejszy apetyt – jedzenie przestaje dominować myśli i plan dnia.

Dłuższe uczucie sytości – bez potrzeby ciągłego podjadania.

Dlaczego keto często wspiera redukcję masy ciała?

Na keto redukcja masy ciała bardzo często pojawia się jako efekt uboczny. Nie

dlatego, że jesz mniej lub się ograniczasz, ale dlatego, że: 

- insulina przestaje blokować spalanie tłuszczu, 

- organizm może sięgać po własne zapasy energii, 

- apetyt naturalnie się zmniejsza.

Waga nie jest tutaj celem samym w sobie, ale sygnałem, że metabolizm

zaczyna działać w bardziej naturalny sposób.
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Na keto nie walczysz z ciałem – zaczynasz z nim współpracować‌

Co warto zapamiętać 💡

Keto działa na poziomie

metabolizmu, nie silnej woli.

Stabilna energia i spokój to

efekt biologii, nie przypadku.

Każdy organizm potrzebuje

czasu na adaptację.
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Dlaczego keto wpływa na apetyt?

Tłuszcz i ketony mają silny wpływ na hormony sytości. Dzięki temu: 

- uczucie głodu pojawia się rzadziej, 

- łatwiej jest zakończyć posiłek, 

- jedzenie przestaje być emocjonalną huśtawką.

👉 To właśnie tutaj wiele osób po raz pierwszy doświadcza prawdziwego

spokoju z jedzeniem.
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Spokojna głowa i mniejszy
apetyt

Keto a koncentracja i nastrój

Mózg bardzo dobrze wykorzystuje ketony jako źródło energii. W praktyce

często oznacza to: 

- lepszą koncentrację, 

- mniejszą „mgłę mózgową”, 

- stabilniejszy nastrój.

✨ Wiele osób mówi: „mam więcej przestrzeni w głowie” – i to nie jest

przypadek.

Kiedy organizm ma stałe paliwo, ‌głód przestaje krzyczeć.‌

http://www.ketonawakacjach.pl/


Ten przewodnik ma pomóc Ci zrozumieć podstawy diety ketogenicznej i

poczuć się w niej pewniej. Nie jest listą gotowych jadłospisów ani

zbiorem przepisów. Chcę pokazać Ci ogólne zasady, które pozwolą Ci

samodzielnie podejmować dobre decyzje żywieniowe – bez stresu i bez

ciągłego sprawdzania tabel.

Jeśli szukasz konkretnych, sprawdzonych przepisów, gotowych do

wykorzystania na co dzień, znajdziesz je w moim e-booku „100

ulubionych keto przepisów”.

WWW.KETONAWAKACJACH.PL - WSZELKIE PRAWA ZASTRZEŻONE

Co jeść na keto: fundamenty

Tłuszcze – fundament diety

ketogenicznej

Na keto to właśnie tłuszcze są

głównym źródłem energii. Warto

stawiać na tłuszcze naturalne, jak

najmniej przetworzone i dobrze

tolerowane przez organizm.

Najczęściej wybierane tłuszcze na

keto: 

- oliwa z oliwek, 

- masło i masło klarowane, 

- olej kokosowy, 

- awokado i oliwki, 

- tłuste ryby, 

- żółtka jaj.

Białko – umiarkowanie i jakość

Białko jest ważne, ale na keto nie

powinno dominować. Jego nadmiar

może utrudniać utrzymanie ketozy.

Dobre źródła białka na keto: 

- mięso dobrej jakości, 

- ryby i owoce morza, 

- jaja, 

- sery i nabiał (jeśli są dobrze

tolerowane).

https://www.ketonawakacjach.pl/100?utm_source=podstawy&utm_medium=str10&utm_campaign=zapisIG
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Warzywa – niskowęglowodanowe i odżywcze

Warzywa na keto to głównie warzywa

niskowęglowodanowe, które dostarczają

błonnika, witamin i minerałów.

Najczęściej wybierane: 

- cukinia, 

- brokuł, 

- kalafior, 

- sałaty, 

- ogórki, 

- szpinak, 

- kapusta, 

- papryka.

👉 Jeśli chcesz gotowych inspiracji,
konkretnych proporcji i przepisów, które
naprawdę działają w codziennym życiu,
sięgnij po mój e-book „100 ulubionych keto
przepisów”.
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Sól, woda i elektrolity

Na diecie ketogenicznej organizm szybciej

pozbywa się wody, dlatego: 

- regularne picie wody jest bardzo ważne, 

- dosalanie posiłków nie jest błędem, 

- niedobór elektrolitów może powodować

osłabienie i bóle głowy.

Produkty, które zwykle ograniczamy lub eliminujemy

- cukier i słodziki cukrowe,

- pieczywo, makarony, ryż, kasze,

- słodycze i słodkie napoje,

- większość owoców,

- wysoko przetworzoną żywność.

https://www.ketonawakacjach.pl/100?utm_source=podstawy&utm_medium=str11&utm_campaign=zapisIG
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Wiele osób mówi: „keto nie jest dla mnie” albo „próbowałam i nie zadziałało”.

Bardzo często problemem nie jest sama dieta ketogeniczna, ale sposób jej

wprowadzenia. 

Keto działa na poziomie metabolizmu – a ten potrzebuje odpowiednich

warunków.

Poniżej znajdziesz najczęstsze powody, przez które keto nie przynosi
oczekiwanych efektów.

Za dużo ukrytych węglowodanów

Nawet niewielkie ilości węglowodanów mogą utrudniać wejście w ketozę.

Często pochodzą one z produktów, które wydają się „bezpieczne”, takich jak: 

- gotowe sosy i dressingi, 

- mieszanki przypraw, 

- jogurty i produkty „fit”, 

- wędliny i produkty przetworzone.

Za mało tłuszczu

Strach przed tłuszczem to jeden z największych błędów. Gdy jesz zbyt mało,

organizm: 

- nie ma energii, 

- wysyła sygnały głodu, 

- wchodzi w tryb oszczędzania.

Keto to nie dieta niskokaloryczna – tłuszcz 

jest paliwem.
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Dlaczego keto czasem nie działa
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Za dużo białka

Choć białko jest ważne, jego nadmiar może

powodować, że organizm zacznie produkować 

glukozę z aminokwasów. W efekcie: 

- trudniej utrzymać ketozę, 

- pojawia się głód, 

- energia staje się niestabilna.

Brak soli i elektrolitów

Na keto organizm szybciej traci wodę i elektrolity. Ich niedobór może powodować: -

bóle głowy, - osłabienie, - rozdrażnienie, - tzw. keto grypę.

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

Zbyt szybkie tempo i perfekcjonizm

Próba zrobienia „idealnego keto” od pierwszego dnia często kończy się frustracją.

Organizm potrzebuje czasu na adaptację.

Keto działa najlepiej wtedy, gdy: - dajesz sobie przestrzeń na błędy, - upraszczasz

jedzenie, - obserwujesz swoje ciało.

Co warto zapamiętać 💡

Jeśli keto nie działa, bardzo często wystarczy mała korekta, a nie rezygnacja.

Wiedza, cierpliwość i prostota robią ogromną różnicę.
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Dieta ketogeniczna nie jest kolejną „dietą do odhaczenia”. To sposób odżywiania,

który wpływa na metabolizm, hormony i sposób, w jaki organizm produkuje energię.

Dlatego nie warto zaczynać jej w pośpiechu ani traktować jak chwilowego

eksperymentu.

Keto wymaga przede wszystkim zrozumienia. Zrozumienia, że nie chodzi tylko o

odrzucenie kasz, pieczywa czy cukru. Chodzi o nauczenie się prostego systemu

jedzenia, który wspiera organizm zamiast z nim walczyć.

Keto to regulacja, nie restrykcja

Dobrze prowadzona dieta ketogeniczna: 

- reguluje poziom cukru i insuliny, 

- stabilizuje energię, 

- upraszcza jedzenie, 

- pomaga odzyskać spokój w relacji z jedzeniem.

Dlatego tak często staje się stylem życia na lata, a nie dietą „na chwilę”.

Zamiast rewolucji – edukacja

Prawdziwy start na keto to: 

- zdobycie wiedzy, 

- obserwacja własnego ciała, 

- stopniowe upraszczanie posiłków, 

- odrzucenie produktów, które Ci nie służą.

Nie chodzi o perfekcję, ale o konsekwencję. O znalezienie takiego sposobu jedzenia,

który jest do utrzymania w codziennym życiu.

Gdy zrozumiesz ten system, keto przestaje być trudne. Staje się naturalne.
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 Jak zacząć keto spokojnie
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dziękuję i mam coś dla Ciebie
Mam nadzieje, że zasady diety ketogenicznej są dla Ciebie jaśniejsze.

 Jestem praktykiem i zebrałam wiedzę jaką do tej pory zdobyłam o tej diecie, byś Ty nie

musiał/a szukać w kilkunastu źródłach, i zastanawiać się dopiero wtedy czy to dla Ciebie. 

Jak każda dieta i radykalna zmiana, powinna być robiona pod okiem lekarza. Ten e-book ma

charakter edukacyjny i informacyjny. Nie stanowi porady medycznej ani dietetycznej. Każdy

organizm jest inny, dlatego przed wprowadzeniem istotnych zmian w sposobie odżywiania,

szczególnie w przypadku chorób, ciąży, karmienia piersią lub przyjmowania leków, skonsultuj

się z lekarzem specjalistą.

Keto nie jest szybkim rozwiązaniem ani chwilowym trendem. To sposób odżywiania, który uczy

uważności na własne ciało, sygnały głodu, sytości i energii.

Jeśli chcesz przejść od teorii do konkretów i gotowych

inspiracji, zapraszam Cię do mojego e-booka „100

ulubionych keto przepisów”. 

Znajdziesz w nim sprawdzone dania, które jem na co

dzień – proste, sycące i zgodne z zasadami diety

ketogenicznej. To propozycja dla osób, które chcą

uprościć swoje jedzenie i mieć pod ręką gotowe

rozwiązania.

Szczegóły tego, co znajdziesz w ebooku na stronie: 

DLA CIEBIE - JEST W WYJĄTKOWEJ CENIE
(tyle co kawa na mieście)

WWW.KETONAWAKACJACH.PL/100
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2️⃣ Co zabrać ze sobą z Polski?

Nie wszędzie znajdziesz keto produkty, które są łatwo dostępne w Polsce.
Warto mieć przy sobie:
 🥑 Awokado (świetna opcja na szybką przekąskę)
 🥓 Kabanosy, suszone mięso, beef jerky
 🧈 Masło w saszetkach lub olej kokosowy w małych opakowaniach
 🍫 Keto batoniki i czekolada min. 85%
 💊 Elektrolity – szczególnie przydatne w gorącym klimacie

📌 Pełna lista produktów, które warto zabrać na wyjazd ⟶
https://www.ketonawakacjach.pl/ebook 

1️⃣ Planowanie przed wyjazdem to klucz do sukcesu

Im lepiej się przygotujesz, tym łatwiej będzie Ci trzymać się keto w podróży.
 ✅ Sprawdź dostępność sklepów spożywczych w miejscu docelowym
 ✅ Wybieraj noclegi z aneksem kuchennym – pozwoli Ci to samodzielnie
przygotowywać keto posiłki
 ✅ Jeśli zatrzymujesz się w hotelu, sprawdź, czy oferują śniadania z opcjami
keto (np. jajka, boczek, awokado)

10 PRAKTYCZNYCH WSKAZÓWEK, JAK NIE
WYPAŚĆ Z KETOZY W PODRÓŻY
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3️⃣ Jak robić keto zakupy w obcym kraju?

 ✅ Sprawdź wcześniej, jakie keto produkty są dostępne w danym kraju
 ✅ Poszukaj supermarketów z szerokim wyborem świeżych warzyw,
mięs i tłuszczów
 ✅ Korzystaj z aplikacji tłumaczących składniki, jeśli nie znasz lokalnego
języka

4️⃣ Jak zamawiać keto w restauracjach?

📝 Zasada #1: Wybieraj dania, które składają się głównie z mięsa, ryb i
warzyw
 📝 Zasada #2: Proś o podanie dań bez sosów (mogą zawierać cukier)
 📝 Zasada #3: Zamiast frytek, wybierz sałatkę z oliwą
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Podczas podróży łatwy dostęp do keto jedzenia to klucz do sukcesu. Jeśli
nie masz nic pod ręką, łatwo ulec pokusie i sięgnąć po węglowodany.
Dlatego zawsze warto mieć ze sobą gotowe przekąski, które są sycące,
bogate w tłuszcze i łatwe do przechowywania.

📌 Najlepsze keto przekąski do podróży:

 ✅ Tłuste przekąski: awokado, oliwki w słoiczku, ser pleśniowy, masło
orzechowe (bez cukru)
 ✅ Białkowe opcje: kabanosy, suszona wołowina (beef jerky), konserwy
rybne (makrela, sardynki)
 ✅ Orzechy i nasiona: orzechy makadamia, migdały, pestki dyni, wiórki
kokosowe, masło orzechowe
 ✅ Słodkie keto przekąski: gorzka czekolada (85%+), keto batoniki,
pudding chia na mleku kokosowym
 ✅ Coś do picia: elektrolity, herbata w saszetkach, kawa instant

LISTA KETO PRZEKĄSEK DO PODRÓŻY
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PRZYKŁADOWE KETO DANIA W
RESTAURACJI

Nie musisz rezygnować z jedzenia na mieście –
wystarczy, że wiesz, co zamawiać! Większość
restauracji ma opcje, które pasują do keto.

🍳 Śniadania:
 ✅ Jajecznica na maśle + bekon + awokado
 ✅ Omlet z serem i szynką
 ✅ Łosoś wędzony z twarożkiem i oliwkami

🥩 Obiady:
 ✅ Stek wołowy + grillowane warzywa + masło
czosnkowe
 ✅ Kawałki kurczaka smażone na oliwie + sałatka
grecka
 ✅ Pieczona ryba + szpinak z masłem

🥗 Kolacje:
 ✅ Sałatka Cezar (bez grzanek) + grillowane mięso
 ✅ Deska serów + orzechy + oliwki
 ✅ Carpaccio z oliwą i parmezanem

☕ Napoje:
 ✅ Czarna kawa (można dodać śmietankę 36%)
 ✅ Woda gazowana z cytryną
 ✅ Herbata bez cukru
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i powodzenia
wytrwaniu w KETO 

Pamiętaj – keto nie musi być trudne. Gdy zrozumiesz zasady i zbudujesz
własny, prosty system jedzenia, wszystko zaczyna się układać
naturalnie.

Do usłyszenia online. 
Monika 

Moje Ebooki w specjalnej cenie dla Ciebie:

Dziękuję Ci
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