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Zacznij spokojnie, prosto i bez chaosu |

Jesli dopiero zaczynasz swojg przygode z keto, ten krotki przewodnik |
pomoze Ci pouktadac najwazniejsze podstawy. ‘

Nie musisz od razu znac wszystkich zasad, liczy¢ kazdego grama ani zmieniac
catego zycia z dnia na dzien. Na poczatku najwazniejsze jest jedno: |
zrozumiec, co warto jesc, czego unikac i jak zrobi¢ pierwszy krok bez stresu.

Keto Start powstat po to, aby utatwi¢ Ci wejscie w diete ketogeniczng

w praktyczny i codzienny sposab. Znajdziesz tutaj proste wskazowki, ktore
pomoga Ci przygotowac kuchnie, zrobi¢ pierwsze zakupy i unikngc
najczestszych btedow poczatkujgcych.

To nie jest skomplikowany poradnik medyczny. To szybka mapa startowa,
ktéra ma pomoc Ci zaczac dziatac.

W tym przewodniku dowiesz sig:

czym jest keto w prostych stowach
jakie produkty wybierac na poczgtku
czego lepiej unikaé

jak zrobi¢ pierwsze zakupy

jak przetrwac pierwsze dni bez chaosu

jakich bteddw nie popetniac na starcie

C2 Pamietaj
Nie musisz robi¢ wszystkiego idealnie od pierwszego dnia. Wystarczy,
ze zaczniesz od kilku prostych zmian i bedziesz konsekwentnie is¢ dale;j. '

Keto moze by¢ prostsze, niz myslisz.
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CZYM JEST KETO?

1 Keto w prostych stowach

Dieta ketogeniczna, w skrocie keto, polega na ograniczeniu produktéw bogatych

w cukier

i weglowodany oraz zwiekszeniu ilosci zdrowych ttuszczéw w codziennym jedzeniu.

W klasycznej diecie organizm czesto korzysta gtéwnie z cukru jako zrédta energii.

W keto ¢

hodzi o to, aby stopniowo przestawic ciato na korzystanie z ttuszczu jako gtéwnego paliwa.

Nie oznacza to jedzenia byle czego , byle ttusto”. Dobre keto opiera sie na prostych,
wartosciowych produktach: jajkach, miesie, rybach, warzywach niskoweglowodanowych,
oliwie, masle, awokado, orzechach i dobrym nabiale.
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Na keto ograniczasz: A wybierasz czesciej:

Y
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f.\\ cukier g \ « miesoiryby
._'::i_:f}; |« pieczywo % |+ jajka

\w /" » makarony

j sery i nabiat
+ oliwe i masto

« awokado
« oliwki

L] ['}IZ
= ziemniaki
« slodzone napoje

g 5 b
wigkszos¢ gotowych przekasek « orzechy i pestki
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DLACZEGO KETO MOZE POMAGAC?

Dobrze utozone keto moze pomagac ograniczy¢ napady gtodu, zmniejszy¢ ochote
na stodycze i uprosci¢ codzienne jedzenie.

Wiele osdb lubi keto wtaénie dlatego, ze positki sa sycace, konkretne i nie wymagaja
ciggtego podjadania miedzy nimi.

3

WAZNE
Keto nie musi by¢ idealne od pierwszego dnia. Na poczatku najwazniejsze jest ograniczenie
cukru, pieczywa, makarondw i gotowych stodyczy.

bt

To juz pierwszy duzy krok.
Z czasem bedzie Ci coraz tatwiej wybierac produkty, ktdre wspierajg Twdj cel.

= warzywa niskoweglowodanowe
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NA KETO?

Na diecie keto stawiamy na produkty naturalnie ubogie w cukier i bogate w zdrowe
ttuszcze, biatko oraz warzywa o niskiej zawartosci weglowodandéw. Nie chodzi o
gtodéwke, ale o madre wybory, ktére pomagajg utrzymad sytoséé i stabilng energie.

&

* orzechy i pestki

4. Dodatki, ktore
G% ulatwiajq start

przyprawy naturalne
* Swieze ziota
* cytryna
* kakao bez cukru

O

1. Zdrowe tluszcze 2. 7rédta biatka

» oliwa z oliwek * jajka .
» awokado * kurczak, indyk, wotowina .
* masto i masto klarowane + tososiinne ryby -
+ oliwki * sery i twarogi .

* jogurt grecki naturalny .

'-\g rod
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* erytrytol utrzymania.
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3. Warzywa low carb

sataty i rukola

ogérek

cukinia

brokut i kalafior

papryka w umiarkowane;j ilosci

<\/> 5. Prosta zasada

Buduj positek wokot biatka, dodaj zdrowy
ttuszcz i porcje warzyw o niskiej zawartosci
weglowodandw. Dzieki temu keto staje sie
prostsze, bardziej sycace i fatwiejsze do

-

tym tatwiej podejmowac dobre decyzje na keto.

Wskazowka: im prostszy sktad produktu, J




CZEGO UNIKAC

% Prosta zasada: im krotszy sklad i mniej cukru,

NA KETO?
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Na diecie keto najwazniejsze jest ograniczenie cukru i produktow
bogatych w skrobie. Dzieki temu organizm tatwiej przechodzi na
spalanie ttuszczu jako gtéwnego zrédta energii.

Produkty, ktore warto wyeliminowa¢ lub mocno ngraniczyf::j
Lo

* pieczywo, butki i tradycyjne wypieki

* makaron, ryz, kasze i ptatki sniadaniowe

« ziemniaki, frytki i panierowane dania

* stodycze, ciasta, batony i cukier

* stodzone napoje, soki i smakowe jogurty
« fast foody i mocno przetworzone gotowce

Na co jeszcze uwazac? 2

cukier ukryty w ketchupie, sosach i dressingach
produkty light, ktére czesto majg wiecej cukru
* nadmiar owocow o wysokiej zawartosci cukru

* fit przekaski i batoniki z diugim sktadem

L]

tym lepszy wybor na keto. |

Wybieraj prosto, swiezo i bez zbednych dodatkow.
e




Dobre przygotowanie kuchni i lodéwki to potowa sukcesu.
Na poczatku nie musisz kupowac nic skomplikowanego.

Skup sie na prostych, naturalnych produktach,
ktore tatwo ze sobg taczyc.

CO WARTO MIEC W KUCHNI NA START?

%

NABIAL

MIESO | RYBY

+ sery zolte i plesniowe
« mozzarella

+ smietana 18-36%

+ jogurt naturalny

« kurczak, indyk

« wolowina, wieprzowina

» tluste ryby morskie:
tosos, makrela, Sledi

= Owoce morza + masto

©
ORZECHY | NASIONA PRZYPRAWY
» migdaty, orzechy wioskie + 56l, pieprz

« czosnek, cebula
+ papryka, kurkuma

» orzechy makadamia

+ pestki dyni

« siemie Iniane, chia
tymianek, rozmaryn

KILKA PRAKTYCZNYCH WSKAZOWEK

i dobre mieso zawsze sie przydadza.

przekasek. To utatwi Ci start.

zupy kremy, omlety.

KETO STA

PIERWSZE ZAKUPY KETO

Preste, konkrelnie, bez slresu

+ ziota: oregano, bazylia,

TLUSZCZE

« oliwa z oliwek

« olej kokosowy

« masto klarowane
« awokado

* masfo

NAPOJE

+ woda

» woda gazowana
+ kawa, herbata

+ bulion

+ napoje bez cukru

Planuj zakupy - wybierz 2-3 sprawdzone przepisy i kup tylko to, czego potrzebujesz.

Rob zapas podstaw - cliwa, masto, puszki (turiczyk, sardynki), mrozone warzywa

Przygotuj lodowke - pozbad? sig stodkich napojéw, slodyczy, pieczywa i gotowych

Gotuj prosto - na poczatku stawiaj na fatwe dania: jajka, salatki, migso z warzywami,

J

STROMA
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WARZYWA
NISKOWEGLOWODANOWE

+ brokut, kalafior

+ cukinia

+ szpinak, rukola

+ salata, ogérek

» papryka, baktazan
L)
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W SKLEPIE PAMIETAJ:

+ Czytaj etykiety

v Unikaj cukru

v Wybieraj proste sklady

¥ Im mniej przetworzone,
tym lepiej

Im. prostsze zakupy
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NAJCZESTSZE BEEDY
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NA STARCIE

Poczatek diety keto nie musi byc¢ idealny.
Wystarczy uniknaé kilku typowych btedow,
aby tatwiej wejs¢ w nowy rytm, S
lepiej sie czuc i szybciej zauwazyé ‘# '

pierwsze efekty.

NA CO WARTO UWAZAC?

ZA MALO THUSZCZU

« zbyt chude positki szybko
powoduja glod

« dodawaj oliwe, masto,
awokado, sery

+ sytosc jest bardzo waina
na poczatku

[+] -t
o
2 PODJADANIE

+ ciagte przekaski utrudniajg
kontrolg apetytu

+ stawiaj na sycace,
petne positki

» jedz spokojnie i do sytosci

ZA MALO WODY

= pij regularnie w ciggu dnia

« dbaj takze o sol i elektrolity

= to pomaga przy zmeczeniu
i bolu gtowy

ag —
agf =

) BRrAK
PROSTEGO PLANU

+ nie komplikuj jadlospisu

« na start wybierz kilka
sprawdzonych dan

+ powtarzalnosé pomaga
utrzymac rytm

';,. !
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ZA DUZO
ZAMIENNIKOW FIT

+ nie musisz kupowac drogich
produktéw keto

+ najlepiej wybierac zwykle,
proste sktadniki

» mniej przetworzone =
tatwiejszy start

OCZEKIWANIE
PERFEKCJI

+ nie musisz robic wszystkiego
idealnie

» gorszy dzien nie przekredla
postepow

« liczy sie regularnosé,
nie perfekcja

CO ULATWIA DOBRY START?

Planuj 2-3 proste positki
2o na kilka dni do przodu.

1 Miej w domu podstawy:
] jajka, migso, sery,
warzywa i oliwe.

Przygotowuj wieksze porcje,

1
TN
| l aby mieé¢ coé na kolejny dzien.

@ Obserwuj samopoczucie, energie

i sytos¢ — nie tylko wage.

4




\ NAJCZESTSZE BLEDY

Kazdy kiedys$ zaczynat. Unikaj tych btedow,
a latwiej osiggniesz swoje cele i szybciej zobaczysz efekty.
To normalne potknigcia - Swiadomosc to najlepsza ochrona.

To

=
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poczalkujacych

ZA DUZO WEGLOWODANOW ,,UKRYTYCH”

Sosy, gotowe mieszanki, wedliny, jogurty smakowe, orzechy w miodzie -

to czeste Zrodta cukru. Czytaj etykiety i wybieraj proste produkty.

ZA MALO TEHUSZCZU

To czesty blad. Na keto tluszcz to paliwe.
Jesli jesz za matlo tluszczu, bedziesz glodny | zmeczony.

ZA MALO WODY | ELEKTROLITOW

Niedobory sodu, potasu i magnezu moga powodowaé bdle gtowy,
zmeczenie i skurcze. Pij wode i solij jedzenie do smaku.

ZBYT DUZE OCZEKIWANIA

Keto to nie magia z dnia na dzien. Daj sobie czas.
Skup sie na malych krokach, nie na perfekcji.

PODJADANIE ,,KETO PRZEKASEK”

Orzechy, sery, keto batony - sa dobre, ale tatwo przesadzic z iloscia.

Jedz $wiadomie, nie z nuddw.

ZA MALO SNU | REGENERACJI

Brak snu zwieksza apetyt i utrudnia odchudzanie.
Sen to Twaj sprzymierzeniec.

PAMIETAJ

Jedna ,pomytka” nie przekresla Twoich postepow.
Wréc do zasad przy kolejnym positku i dziataj dalej!

Male decyzje hazdege dri tivores, wiclkie efehly

7

STRONA

ZAPAMIETAJ

Btedy s3 czescig nauki.
Nie zniechecaj sie.
Whyciagnij wnioski

i idz dale;j.

v

Nikt nie jest idealny. Chodzi o to, aby wigkszosé wybordw byla dobra,

v
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STRONA

/}m‘gf%/ lalerz kelo?

Ma keto nie musisz komplikowaé positkéw.

Whystarczy prosty schemat, ktory daje sytosé,
stabilng energie i pomaga ograniczy¢ podjadanie.
Kazdy positek mozesz zbudowac z kilku

podstawowych elementow.

CO POWINIEN ZAWIERAC POSILEK?

S & )

BIALKO ZDROWE TLUSZCZE WARZYWA PRZYPRAWY | SMAK
NISKOWEGLOWODANOWE PAM | ETAJ
To baza positku, Dodaj cliwe, maslo, e - Ziota, sél, pieprz, .

' o e N Najlepiej sprawdza sie f
| Wybieraj mieso, ryby, awokado, oliwki, saiaty; ogpbrekiculinla cytryna i proste sosy Nie chodzi o perfekeje.

jajka, sery lub inne pestki lub orzechy. ; : : na bazie oliwy L

% 3 3 _ brokul, kalafior, papryka e n Prosty posilek jest lepszy
| pelnowartosciowe To one dajg sytosc pomagajq jesé smacznie niz skomplikowany plan
I #rédia biatka. i energie. il i bez nudy.

ktorego trudno sig trzymac.

JAK TO UtOZYC W PRAKTYCE?

1. Wybierz porcje biatka
MNa przyklad tososia, kurczaka, jajka lub ser.

2. Dodaj warzywa
Niech zajmujg spora czesc talerza.

3. Uzupetnij ttuszcz
Polej warzywa oliwg albo dodaj awokado.

4. Dopraw do smaku
S4l, pieprz i ziota robig duzg réznice.

5. Jedz do sytosci
Na keto wazniejsza jest sytosc niz ciagle podjadanie.

00000

PRZYKLAD PROSTEGO TALERZA
ﬁ‘@% tosos ze szparagami + satatka z feta i oliwkami + oliwa z oliwek.

Prosto, sycaco i bez liczenia kazdego kesa.

gt m.mewW('
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SH KETO POZA DOMEM

wywwbwpadr@z%

Jedzenie poza domem nie musi by¢ wyzwaniem.
Z kilkoma zasadami zachowasz keto bez stresu

i wyrzeczen.

W RESTAURACJI - CO WYBRAC?

& O

MIESO | RYBY

= grillowane, pieczone,

duszone

+ unikaj panierki

DODATKI

« satatki, warzywa
gotowane na parze

« popros o cliwe,

KETO START

o —

SOSsY

+ wybieraj: masto
czosnkowe, oliwa
z oliwek, sosy smiet-

CZEGO UNIKAC

+ pieczywa, makaronow,

ryzu, ziemniakéw

+ stodkich napojéw

NAPOJE

+ woda, woda gazowana
+ kawa, herbata
bez cukru

i smazenia w gtebokim masto lub sos am.:rw.:e. ons i deseréw + wytrawne wino
tiuszezu na bazie oliwy E UnEIRE: REAE SR (opcjonalnie)
stodkich sosdw,
miodu, glazury
U ZNAJOMYCH | RODZINY EZ]
W PODROZY

POROZMAWIAJ
Poinformuj wezesniej, ze jesz keto.

Wiekszogé 0séb chetni e.
R e e e ' Pakuj keto przekaski: orzechy, sery, kabanosy,

ZAPROPONUJ COS KETO oliwki, awokado.

Przynies ze soba keto danie -

to zawsze sig sprawdza! v/ Na lotnisku i na stacjach wybieraj:

SKONCENTRUJ SIE NA MIESIE | WARZYWACH
Zjedz to, co pasuje do keto,

jajka, sery, orzechy, satatki z dodatkiem biatka.

Pij duzo wody i unikaj stodkich napojow.
reszte spokojnie odpusé.

Planuj z wyprzedzeniem - sprawdz menu online
NIE MUSISZ BYC IDEALNY

Jeden positek poza keto nie przekresla

Twoich postepow. Q)

PAMIETAJ!

Elastycznosc to klucz. Keto to styl Zycia, nie zbidr sztywnych zasad.

lub zabierz wiasne jedzenie.

Kazda dobra decyzja zbliza Cie do sukcesu.
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“PROSTY PLAN STARTU
na pierwsze / dni

Nie musisz robi¢ wszystkiego naraz. Pierwszy

tydzier na keto ma pomaéc Ci wejs¢ w nowy
rytm spokojnie i bez chaosu. Skup sie na
prostych krokach, regularnych positkach

i dobrym nawodnieniu.
| DZIEN 1 DZIEN 2 DZIEN 3 DZIEN 4
I Posprzataj kuchnie Utéz 2-3 proste positki Pij wiece] wody Jedz do sytosci. Nie boj
dz pokus i z"’:‘ i kup produkty na i dodaj wiecej soli sie tluszczu i nie podjadaj
po 5“"’;’(‘;‘:‘: ZAKUPY kolejne dni. lub bulionu. bez potrzeby.
DZIEN 5 DZIEN 6 DZIEN 7
Postaw na migso, ryby, Przygotuj positki Podsumuj tydzien:
jajka, sery, warzywa na jutro i uproéé co dziala, co checesz poprawic
i zdrowe ttuszcze. decyzje. i zaplanuj kolejny tydzien.
|
CODZIENNIE PAMIETAJ ,
@ PIJ WODE . . >
Cel: 2-2.5 litra dziennie. - %
I @ UZUPEENIAJ SOL WAZNE
‘ 56!, bulion lub elektrolity pomoga na starcie. i
@ JEDZ PROSTO Nie szukaj perfekciji.
' Biatko, tluszcz | warzywa to najlepsza baza. Szukaj prostoty i powtarzalnosci.
@ ODPOCZYWAJ Najlepszy start to taki, ktory
Sen i spokdj wspierajg adaptacje. da sie utrzymaé.
e RUSZAJ SIE LEKKO — ..Q".ﬁ’-
Spacer i delikatny ruch w zupelnoéci wystarcza. \ N
|

MALE KROKI, DUZE EFEKTY

Kazdy dzien to postep. Nie musisz wiedzieé¢ wszystkiego od razu —

wystarczy, Ze zaczniesz i bedziesz iS¢ dalej krok po kroku.

SR rE Gl ey
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Keto to nie dieta cud, to styl Zycia oparty na prostych zasadach, '

swiadomych wyborach i konsekwencji.

Kazdy krok, nawet najmniejszy, przybliza Cie

do lepszego samopoczucia, wigcej energii | zdrowia,

Zaufaj procesowi - efekty przychodza z czasem!

CO ZYSKASZ NA KETO?

2 B | B

WIECEJ ENERGII LEPSZA ZDROWSZA STABILNY POZIOM
KONCENTRACJA SYLWETKA CUKRU
Stablln-{ p::zmm Jasny umyst Maturalna redukcja Mniej wahar cukru
e e ilepsza tkanki tluszczowej we krwi, mniej

SRt produktywnosc. i lepsze

samopoczIucie.

NAJWAZNIEJSZE ZASADY DO ZAPAMIETANIA

@ Jedz prawdziwe, nieprzetworzone produkty.

Unikaj cukru i ukrytych weglowodandw.

Fij duzo wody i uzupetniaj elektrolity.

Stuchaj swojego ciala i daj sobie czas.

OWOOOO

Nie daz do perfekcji - daz do postepow!

MOTYWACJA NA KAZDY DZIEN

| & | &

BADZ DLA SIEBIE SWIETUJ MALE ZMAJDZ SWOJE BADZ CIERPLIWY
NAJWAZNIEJSZY IWYCIESTWA ~DLACZEGO"

Twoje zdrowie to Kaidy dobry wybdr Przypominaj sobie, Zaufaj procesowi.
najlepsza inwestycja, przybliza Cie dla kogo i dla czego Czas i konsekwencja
jakg mozesz zrohid. do celu. to robisz. przynoszg efekty.

Dbaj o dobre tluszcze, biatko | warzywa niskoweglowodanowe.

PODSUMOWANIE

Tw%a/ kels p@a}@z zaczyna sig teraz! |

napaddw glodu.

X

LEPSZE
TRAWIENIE

Mniej wzdeé,
wiecej komfortu

i lekkosci.

Q?

PAMIETAJ

MNie chodzi o to, by by¢ idealnym.

SILNIEJSZA
ODPORNOSC

Odzywianie bogate
w wartosciowe skladniki

wspiera odpornosc.

Cheodzi o to, by kaidego dnia

wybieraé lepiej dla siebie.

Male knoki. = wielkie zmiany

0,

OTOCZ SIE
WSPARCIEM

Dziel sie, inspiruj
i czerp energie
z innych.

Jestes ?&faﬁ% Masz Pfa.n..-_ Masz wiedze.

Teraz czas na dziatanie!

ZACZNIJ JUZ DZI$ | BUDUJ SWOJA LEPSZA PRZYSZtOSC.

LY ! &
_/Q\_
NIGDY SIE

NIE PODDAWAJ

Kazdy dzieri to nowa
szansa na lepsze
jutro.



