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  Książkę tę dedykujemy naszej niskowęglowodanowej rodzinie: każdego dnia jesteście naszą inspiracją. Począwszy od Waszej energii, którą wykazujecie się w serwisach społecznościowych, a która napędza Wasze innowacje, po zachęty, które otrzymujemy od Was na skrzynkę, staliście się rodziną, o jakiej nigdy nie sądziliśmy, że jej potrzebujemy. Dziękujemy Wam za wspólne przełamywanie norm, za gotowość do zadawania pytań i uczenia się nowych rzeczy oraz za niestrudzone dążenie do zdrowia i smaku!


  Spis przepisów


  Śniadania
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  Śniadaniowe serowe taco


  [image: Obraz2099_fmt]Tosty z awokado


  Appetizery i przekąski


  Chipsy cukiniowe z dipem


  Chipsy serowe z guacamole


  Chrupiąca cebulka


  Paski chlebowe


  Szaszłyki caprese


  Zupy


  Krem z kalafiora


  Zupa warzywna
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  Sałatki


  [image: Obraz2099_fmt]Cytrynowa sałatka z jarmużem


  Sałatka cobb


  Sałatka z kurczakiem i awokado
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  Casserole z kurczakiem


  Chrupiące udka z kurczaka


  Chrupiący kurczak ze szpinakiem czosnkowym


  Curry z warzywami i krewetkami


  Dorsz w sosie marinara


  Kiełbasa z kapustą


  Klopsy z sosem marinara


  Kurczak sojowy


  Łosoś z purée awokadowym


  Makaron z kurczakiem i nerkowcami


  Mięsne lazanie z makaronem z cukinii


  Naleśniki cheeseburgerowe
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  Sałatka z kurczakiem i awokado


  Stek z chrupiącym jarmużem


  Wieprzowina z jabłkiem
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  O autorach


  Rami Abrams oraz Vicky Abrams to przedsiębiorcy z Brooklynu w Nowym Jorku. Keto odkryli po raz pierwszy w 2014 roku i na początku (co zrozumiałe) byli nieco sceptyczni wobec diety, która pozwalała na więcej boczku i masła niż zbóż. Nigdy jednak nie przepadali za niezaspokojoną ciekawością, więc szybko zaczęli zgłębiać temat. Zachwyciło ich wykorzystanie diety w terapii medycznej i jako narzędzie zrzucania zbędnych kilogramów, więc postanowili spróbować. Już po kilku tygodniach zaobserwowali u siebie utratę wagi i znacznie lepsze samopoczucie.


  Spadające liczby na wadze bez wysiłku wydawały się wspaniałym atutem tej diety, ale Abramsowie zauważyli jeszcze dwie rzeczy: więcej energii i poprawę sprawności umysłowej. Im bardziej zagłębiali się w keto, tym lepiej się czuli; to, co miało być krótkim eksperymentem, zamieniło się w styl życia.


  Zarówno Rami, jak i Vicky są miłośnikami jedzenia uwielbiającymi próbować nowych potraw przy każdej możliwej okazji. Choć byli zafascynowani nowymi sposobami „tłustego” gotowania i smakami, których takie gotowanie dostarczało, to para tęskniła za wieloma starymi smakami. Postanowili więc to jakoś połączyć i zaczęli szukać sposobów na zmianę tego, do czego jesteśmy przyzwyczajeni w kuchni.


  Wymagało to metody prób i błędów (i kilku przygód z wykrywaczem dymu), ale ostatecznie doświadczyli przełomu. Vicky lubi mówić, że praktycznie każdy ulubiony posiłek można przerobić na keto, w tym desery. Jak na dietę eliminującą cukier i inne słodziki to naprawdę spore osiągnięcie!


  Na początku 2015 roku Rami i Vicky stworzyli Tasteaholics.com i skupili się na pisaniu bazujących na pracach naukowych artykułów, jednocześnie rozwijając swoje przepisy i blogując o swoich doświadczeniach. Ich strona szybko stała się szanowanym źródłem informacji, jak i przepysznych przepisów. Po roku opublikowali serię swoich książek kulinarnych pt. Keto in Five. Książki te opierają się na trzech głównych zasadach: każda potrawa zawiera pięć lub mniej gramów węglowodanów netto na porcję, składa się z maksymalnie pięciu składników i może być przygotowana w pięciu prostych krokach. Ich praca była takim sukcesem, że mogli zawodowo zająć się swoją stroną internetową.


  W 2017 roku Abramsowie uruchomili So Nourished, Inc., firmę produkującą niskowęglowodanowe składniki i produkty, takie jak zdrowe substytuty cukru, niskowęglowodanowe brownie, miksy na naleśniki i syropy. Rozbudowali też swoje strony, na których umieścili plany żywieniowe i aktualności, a także uruchomili aplikację Total Keto Diet.


  Choć mają co robić, to wiele czasu poświęcają też na dwie ulubione czynności: podróżowanie i próbowanie nowych potraw. W ciągu jednego roku spędzili sześć miesięcy, odwiedzając osiem różnych krajów, próbując w każdym z nich nowych potraw i blogując o keto i przepisach z każdego zakątka świata. Zdrowa rewolucja trwa, a Rami i Vicky wciąż popularyzują korzyści ketozy w każdym aspekcie życia.


  Podziękowania


  Pisząc tę książkę, otrzymaliśmy pomoc od licznych ekspertów, naukowców i ludzi na diecie niskowęglowodanowej, którzy ciężko pracowali, by odkryć prawdę.


  Nasz drogi przyjaciel Yuriy Petriv był naszym najwcześniejszym ketoinfluencerem. Nie tylko pokazał nam dietę keto, ale też przedstawił nas sobie nawzajem! Jego przyjaźń i wsparcie zawodowe (w naszej firmie) stanowiły podstawy naszych osobistych i biznesowych wysiłków od samego początku.


  Josh Burnett, nasz redaktor naczelny w Tasteaholics i So Nourished, był niezwykle pomocny, kształtując znaczną część tej książki za pomocą swoich rad oraz proaktywnych, szczegółowych wskazówek.


  Napisanie książki nie byłoby możliwe, gdyby nie Tracy Boggier, redaktorka z wydawnictwa Wiley, która zaproponowała nam stworzenie tej publikacji. Chcemy podziękować całemu zespołowi redaktorów, którzy pracowali nad tą książką: Elizabeth Kuball (kierownik projektu), Emily Nolan (testerka przepisów), Rachel Nix (redaktorka techniczna) oraz Patty Santelli (specjalistka do spraw żywienia).


  Zespół wydania oryginalnego
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  Wprowadzenie


  Czy chciałbyś zrzucić sporo zbędnych kilogramów we względnie krótkim czasie? A może jesteś zmęczony dietami ograniczającymi liczbę kalorii do tego stopnia, że głodujesz, a mimo to po zakończeniu diety te kilogramy i tak wracają, kiedy tylko zaczynasz normalnie jeść? Czy Twój lekarz powiedział Ci, byś obniżył poziom cholesterolu albo uważał na poziom cukru we krwi? Może Cię to zaskoczy, ale możesz osiągnąć wszystkie swoje cele związane z wagą, zmieniając to, co i jak jadasz. Typowa zachodnia dieta (którą dość stosownie od skrótu „standard American diet” określamy mianem SAD, co w języku angielskim znaczy „smutny”) opiera się o spożywanie wysokich ilości węglowodanów oraz minimalizowanie spożycia tłuszczów. Choć z całą pewnością można tak jadać, co jako ludzkość czynimy od czasów rewolucji neolitycznej, to tak naprawdę nie jest to najlepszy sposób na życie. Znacznie lepsze podejście do odżywiania skupia się na małych ilościach węglowodanów oraz dużych ilościach tłuszczów— podejście to nazywamy dietą ketogeniczną (w skrócie dietą keto).


  W związku z tymi wszystkimi zaletami diety keto wielokrotnie potwierdzonymi przez badania naukowe możesz się zastanawiać, dlaczego ktokolwiek miałby krytykować ten rodzaj diety. Niestety są pewne podstawy dla tej krytyki. Głównym problemem jest aspekt psychologiczny: ludzie zdają się mieć predyspozycje do poszukiwania „cudownego lekarstwa”, różnego rodzaju „superfoods”, czyli cudownie zdrowych pokarmów, oraz wszystkiego, co wydaje się zbyt dobre, by było prawdziwe. A wiemy, jak jest — jeśli coś brzmi zbyt dobrze, by było prawdziwe, to zapewne prawdziwym nie jest. Keto to magia. Jest to jednak całkowicie naturalny proces metaboliczny ignorowany przez większość czasu istnienia ludzkiej cywilizacji — nie dlatego, że węglowodany są dla nas lepsze, ale dlatego, że są łatwiej dla nas dostępne. Nasze społeczeństwo niebezpiecznie przejada się węglowodanami, zapominając przy tym o spożywaniu tłuszczów, co znowu prowadzi do chorób będących niemożliwym do uniknięcia rezultatem niezrównoważonej diety. Keto pozwala naprostować nasz sposób jedzenia, czyniąc to w tak drastyczny sposób, iż momentami wydaje się niemal magiczny. Ale te szybkie i — zdawać by się mogło — przytłaczające korzyści płynące z diety keto nie tyle pokazują „magiczność” keto, co stanowią dowód na to, iż nasza typowa węglowodanowa dieta jest bardzo niezrównoważona.


  Inne aspekty krytyki tej diety krążą wokół ludzi, którzy zawsze szukają szybkich rozwiązań. Możemy Cię zapewnić, że regularnie masz do czynienia z takimi osobami — które ciągle wiedzą najlepiej, które zawsze mają szybkie rozwiązanie na dowolny aspekt życia, które przesadnie upraszczają praktycznie wszystko. To niemożliwy do uniknięcia fakt, iż wiele osób o takim sposobie myślenia rzuciło się na dietę ketogeniczną, a w rezultacie dieta ta zyskała złą reputację. Lecz równie ważnym jest pamiętać, byśmy nie wylali dziecka z kąpielą — tylko dlatego, że niektórzy zwolennicy podejścia niskotłuszczowego mają zły sposób myślenia w związku z tą dietą, nie oznacza to jeszcze, że ten system żywienia jest pozbawiony prawdziwych korzyści.


  Z całą pewnością przyznajemy, że niektóre diety są niezdrowe. Choć mogą działać „na krótką metę”, to zrzucone kilogramy zawsze wracają, mszcząc się na Tobie, kiedy tylko wrócisz do normalnego odżywiania się. Jesteśmy zwolennikami dbania o zdrowy tryb życia: odżywczy, przepyszny i komfortowy. Dla nas keto nie jest rozwiązaniem krótkoterminowym — to sposób życia i za nic nie wrócimy do starych schematów.


  Zrzucanie wagi to jedna z najsłynniejszych korzyści płynących z keto, szczególnie we współczesnym świecie, w którym dominuje niezdrowe odżywianie i równie nierealistyczne oczekiwania co do wizerunku własnego ciała. Ale nie jest to główny powód, dla którego jesteśmy zwolennikami ketogenicznego stylu życia od tylu lat. Kiedy stosujesz dietę pełną zdrowych, sycących tłuszczów, dbasz jednocześnie o poziom energii i sprawność umysłową, niezachwiane przez cały dzień. Poprawie ulega koncentracja, poziom cukru we krwi nie ulega wahaniom, a my sami zapomnieliśmy, kiedy ostatni raz odczuwaliśmy irytację wynikającą z uczucia głodu.


  W książce tej nie znajdziesz zachęt do krótkoterminowej zmiany diety na rzecz szybkiego zrzucenia wagi. Choć u osób stosujących keto obserwujemy przyśpieszone spalanie tłuszczu, to nasza dieta nie powinna być stosowana na szybko, na dwa tygodnie przed ślubem, po czym nastąpi powrót do węglowodanów. Naprawdę zalecamy, byś rozważył całkowitą zmianę stylu życia, co da Ci liczne i potwierdzone przez naukę korzyści. Nie musisz już teraz decydować, czy zostaniesz z keto na całe życie, ale zdziwiłoby nas, gdybyś o tym nie zaczął myśleć po miesiącu stosowania diety opartej o zdrowe tłuszcze — będziesz wyglądał lepiej i tak samo będziesz się czuł.


  O książce


  Napisaliśmy tę książkę, byś mógł szybko i z łatwością odnaleźć stosowne informacje. Każdy rozdział skupia się na konkretnym aspekcie diety ketogenicznej i nakreśla sposób dokonania zmiany, przez uwydatnianie korzyści i ograniczanie minusów, a także opisuje sposób nadawania formy swojej diecie i stylowi życia w dążeniu do stworzenia najlepszej wersji Ciebie. W rozdziałach odnajdziesz sporą liczbę szczegółów i porad praktycznych, ale nie musisz czytać tej książki od początku do końca. Nie krępuj się, jeśli chcesz pominąć jakiś rozdział albo od razu przejść do tego, co Cię interesuje — zobacz po prostu, gdzie zaprowadzi Cię Twoja ciekawość.


  Przeczytanie całej tej książki nie jest niezbędne, by pomyślnie rozpocząć swoją podróż keto. Książkę tę opracowaliśmy tak, aby służyła Ci jako poradnik, do którego raz po raz możesz wracać. Rób notatki na marginesach, dołącz dodatkowe materiały albo przepisy, zakreślaj te informacje, które wydają Ci się najbardziej praktyczne dla danej sytuacji. Mówiąc krótko, niech ta książka stanie się odzwierciedleniem Twojej przygody z keto, dostosuj ją do samego siebie!


  W całej książce zauważysz fragmenty oznaczone ikoną „Sprawy techniczne”, jak również ramki (tekst na szarym tle). Jeśli brakuje Ci czasu, możesz pominąć tak wyróżnione fragmenty — są one interesujące, ale nie są niezbędne dla zrozumienia omawianego tematu.


  W końcu podczas czytania tej książki być może zwrócisz uwagę, że niektóre adresy internetowe są przełamane na dwa wiersze. Jeśli czytasz tę książkę w druku i chcesz odwiedzić jedną z podanych stron internetowych, po prostu przepisz adres dokładnie tak, jak jest zapisany w treści, udając, że przełamanie linii wcale nie istnieje. Jeśli zaś czytasz tę pracę w formacie elektronicznym, będzie Ci łatwiej — po prostu kliknij adres, a zostaniesz przekierowany na stosowną stronę docelową.


  Naiwne założenia


  Pisząc tę książkę, dokonaliśmy pewnych założeń na temat czytelnika, czyli Ciebie:


  
    	Chcesz zmienić swoją dietę, zrzucić wagę, poprawić kondycję albo wspomóc się w przypadku choroby.


    	Posiadasz kontrolę nad wyborami żywieniowymi swoimi i swojej rodziny i chcesz zachęcić rodzinę do przejścia na zdrową dietę o niskiej zawartości węglowodanów.


    	Chcesz zminimalizować liczbę przetworzonych i niezdrowych pokarmów, jednocześnie zwiększając liczbę zdrowych rzeczy w diecie, by poczuć się młodszym, zdrowszym i szczęśliwszym.


    	Ciekawi Cię, w jaki sposób wybory żywieniowe wpływają na Ciebie pod względem fizycznym i umysłowym, ale nie chcesz przy tym poznawać żargonu naukowego. Chcesz zapoznać się z podsumowaniem tego, co powinieneś wiedzieć, napisanym zrozumiałym językiem.


    	Jesteś otwarty na zmianę stylu życia — unikanie pewnych pokarmów, poprawę snu, większą aktywność fizyczną — wszystko po to, by poprawić jakość swojego życia.

  


  Ikony wykorzystane w książce


  W książce tej używamy ikon (małych obrazków na marginesach), by zwrócić Twoją uwagę na pewien aspekt informacji. Oto lista ikon użytych w tej książce wraz z ich znaczeniem:
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          Ikona ta oznacza wartościową informację, która w jakiś sposób — na większą lub mniejszą skalę — ułatwi Ci życie z keto.
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          Książka ta ma być wygodna i pod ręką, nie musisz zapamiętać jej słowo w słowo, a na końcu lektury nie czeka Cię sprawdzian. Czasami jednak wspominamy o czymś, co jest tak ważne, że powinieneś to zapamiętać na przyszłość, a kiedy takie informacje podajemy, oznaczamy je właśnie tą ikoną.
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          Kiedy zobaczysz tę ikonę, miej się na baczności! Dajemy Ci znać, że czyha tu jakaś pułapka, której będziesz musiał uniknąć.
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          Czasami zagłębiamy się w szczegóły i wspominamy o czymś bardzo technicznym i naukowym. Sami uwielbiamy takie rzeczy, ale jeśli Ty nie jesteś ich zwolennikiem, możesz przeskoczyć te fragmenty i nie ominie Cię nic ważnego.

        
      

    
  


  Na dodatek korzystamy też z ikony pomidora ([image: Obraz2918.PNG]), by oznaczyć przepisy wegetariańskie na liście przepisów podanej na początku każdego z „przepisowych” rozdziałów, jak również na liście „Przepisy w tej książce” na samym początku.


  Co dalej


  Możesz przeczytać tę książkę od deski do deski, ale możesz też zerknąć do spisu treści oraz indeksu, by odnaleźć interesujące Cię tematy. Jeśli nie jesteś pewien, gdzie zacząć, najprościej będzie od razu przejść do rozdziału 1. Jeśli wolisz od razu zacząć gotować, przejdź do części V albo użyj spisu „Przepisy w tej książce” kilka stron wcześniej, by odnaleźć interesujące Cię potrawy od appetizerów po desery. Jeśli ciekawi Cię temat postu przerywanego, przeczytaj rozdział 12. A jeśli chcesz szybko poznać dziesięć korzyści stanu ketozy, przejdź do rozdziału 21. Gdziekolwiek zaczniesz, mamy nadzieję, że dieta keto będzie dla Ciebie równie korzystna jak dla nas!


  Zaczynamy podróż z dietą keto


  
    
      
        	
          W TEJ CZĘŚCI:

        
      


      
        	
          • Poznaj podstawy keto.


          • Zidentyfikuj pozytywne i negatywne aspekty diety o niskiej zawartości węglowodanów.


          • Zrozum naukę stojącą za dietą keto.


          • Odkryj podstawowe budulce diety keto.

        
      

    
  


  Rozdział 1. Poznajemy podstawy


  
    
      
        	
          W TYM ROZDZIALE:

        
      


      
        	
          • Poznajemy keto.


          • Rozmyślamy, czy keto jest dla Ciebie.


          • Zabieramy się za ketozę.


          • Myślimy pozytywnie.

        
      

    
  


  W ostatnich kilku latach keto stało się bardzo popularne, ale co tak naprawdę wiesz na temat tej, zdawać by się mogło, modnej diety? Czy keto naprawdę jest warte zachodu? Czy naprawdę jest zdrowym sposobem na zrzucenie wagi? Pomożemy Ci zrozumieć, czy keto jest dla Ciebie, a także przedstawimy podstawowe kroki pozwalające na skuteczne i bezpieczne przejście na taki ketogeniczny styl życia. W tym rozdziale omówimy absolutne podstawy keto i przygotujemy Cię do drogi, przedstawiając przy tym konkretne korzyści płynące z takiej zmiany.


  Czym jest dieta keto


  Dieta ketogeniczna (w skrócie dieta keto lub po prostu keto) to wyjątkowo dobrze zbadana i udowodniona metoda pozwalająca na pracę z Twoim ciałem, nie zaś przeciwko niemu, której celem jest poprawa zdrowia. Kierowanie się podstawowymi zasadami całego ketogenicznego stylu życia pomoże Ci:


  
    	zyskać więcej energii,


    	szybciej zrzucić zbędne kilogramy,


    	poprawić zdrowie swojego serca,


    	wyostrzyć sprawność mentalną.

  


  Poza tymi wymienionymi korzyściami czeka Cię również wiele długoterminowych korzyści, które sprawią, że będziesz skakał z radości. Choć ostatnio dieta keto stała się bardzo popularna, to tak naprawdę była ona stosowana prawie od stu lat w celu leczenia i zapobiegania chorobom — to spory okres na monitorowanie korzyści.


  W skrócie dieta keto zawiera:


  
    	duże ilości tłuszczów,


    	umiarkowaną ilość białka,


    	bardzo małą ilość węglowodanów.

  


  Zboża i węglowodany stanowiące podstawę każdego posiłku mogą wydawać się normalne, ale przez większość czasu trwania ludzkości tak wcale nie było. Przetworzone i łatwe do trawienia węglowodany napędzają przybieranie na wadze i prowadzą do niebezpiecznych skoków poziomu cukru we krwi z każdym kolejnym kęsem. Na przestrzeni całego życia wyniszcza to Twoje zdrowie.


  Dieta keto wprowadza organizm w stan ketozy, proces, w którym organizm jako paliwa dla komórek używa nie cukrów z węglowodanów, ale tłuszczów. Na diecie ketogenicznej uczysz się, jak zmienić potężne substancje odżywcze — tłuszcze — w podstawę każdego posiłku.


  W tym rozdziale, a potem również w rozdziale 3., zmierzymy się z obawami często pojawiającymi się w kontekście rozmów o jedzeniu tłuszczu. Prawda jest taka, że to nie tłuszcz powinniśmy obwiniać za coraz częstsze problemy z nadwagą i otyłością, o których tyle słyszysz. Tłuszcz tak naprawdę jest dla Ciebie bardzo dobry. Sprawia, że dłużej czujesz się najedzony, pomaga Ci zrzucić na wadze, poprawia też Twoje zdrowie.


  Na temat odżywiania ogółem krąży wiele błędnych informacji, w szczególności na temat diety ketogenicznej. W tej książce omówimy, co powinieneś, a czego nie powinieneś jeść. Ketogeniczny styl życia to coś więcej niż „boczek zawinięty w ser” (z takimi opiniami się spotkaliśmy), choć oczywiście możesz jadać i boczek, i ser. Keto nie spustoszy Twojego serca ani naczyń krwionośnych i nie podniesie poziomu cholesterolu — jeśli tylko będziesz kierować się odpowiednimi zaleceniami.


  Pomimo tego, co wielu z nas słyszało od lat, nie musimy wcale jadać węglowodanów, by żyć zdrowo. Zamiast nich możemy jadać pokarmy keto kluczowe dla zdrowego życia. Keto to elastyczny i pełen ekscytacji styl życia, który można dopasować do każdego człowieka. Istnieje kilka różnych wersji, które dopasują się do różnych celów i osób.


  W kolejnych sekcjach przyjrzymy się różnym dostępnym opcjom, temu, co je od siebie odróżnia, i temu, co każda z nich ma do zaoferowania.


  
    
      
        	
          Historia keto

        
      


      
        	
          Dieta ketogeniczna, w tej czy innej postaci, towarzyszy ludzkości od tysięcy lat. Pierwsze wzmianki o takim sposobie odżywiania odnajdujemy w greckich tekstach medycznych z 400 roku przed naszą erą. Dieta ta została formalnie nakreślona i nazwana prawie sto lat temu przez lekarzy, którzy szukali innowacyjnego sposobu leczenia epilepsji u dzieci. I odniesiono w tym sukces, choć społeczność medyczna nie do końca rozumiała wtedy, jak dieta ta działała — wiedzieli po prostu, że spożywanie diety o wysokiej zawartości tłuszczów i niskiej zawartości węglowodanów w drastycznym stopniu redukowało liczbę ataków u pacjentów cierpiących na epilepsję, a w wyjątkowych przypadkach nawet eliminowało tę przypadłość.


          Dieta ta straciła na popularności w latach 30. i 40. XX wieku, kiedy stworzono odpowiednie leki zapobiegające atakom. Leki miały przewagę nad dietą, były bowiem wygodniejsze w stosowaniu, choć niekoniecznie były skuteczniejsze. Keto wciąż jest na tyle skuteczną dietą, że lekarze prawie zawsze zalecają ją w przypadku epilepsji odpornej na leki. W tych sytuacjach keto prawie zawsze działa. Głównym minusem diety, co stało się przyczyną, dla której straciła na popularności w latach 30. i 40., jest to, iż wymaga ona dość sporej dyscypliny, jeśli chodzi o gotowanie — co jest zupełnie odmienne od tego, do czego przyzwyczajona jest większość społeczeństwa. Korzyściom nie można zaprzeczyć, ale dieta ta wymaga wysiłku — a jeśli możesz leczyć epilepsję zwykłą tabletką, to z pewnością jest to wygodniejszy sposób niż całkowite przebudowanie swojej diety. Lecz w przypadku około 30 procent chorych na epilepsję, u których leki nie działają, keto oferuje tak upragnioną ulgę.


          Między latami 40. a 90. dieta ketogeniczna została niejako zapomniana. Wciąż była stosowana w społeczności medycznej, ale zdarzało się to rzadko i nie generowało zainteresowania ze strony świata nauki. Uległo to zmianie w połowie lat 90., kiedy hollywoodzki reżyser Jim Abrahams odkrył tę dietę, desperacko poszukując sposobu, który pomógłby w leczeniu jego syna chorującego na epilepsję. Abrahams odkrył, że dieta ketogeniczna jest tak skuteczna, że mężczyzna założył organizację Charlie Foundation nazwaną imieniem syna, by zacząć popularyzować tę dietę jako formę terapii. Wysiłki Abrahamsa zapoczątkowały renesans zainteresowania ketozą, a w kolejnych kilku dziesięcioleciach świat nauki i medycyny przeprowadził tysiące badań nad dietą ketogeniczną.


          W miarę dalszego popularyzowania tej diety ludzie zaczęli zauważać, iż oferowała ona korzyści wykraczające poza zapobieganie atakom epileptycznym. Na początku XX wieku występowanie cukrzycy szacowano na około 3 przypadki na 100 tysięcy osób; sto lat później 1 na 10 Amerykanów albo choruje na cukrzycę, albo stwierdzono u niego stan przedcukrzycowy. Osoby, które zaczynały doświadczać ketozy, były zdziwione rezultatami; keto nie tylko pomagało w 90 procentach przypadków cukrzycy typu 2, kiedy to chorzy mogli zmniejszyć liczbę stosowanych leków, ale ponad połowa chorujących na cukrzycę typu 2, która nie porzuciła diety wysokotłuszczowej, doświadczała tak istotnego obniżenia poziomu HbA1C (markera cukrzycy), że ich choroba praktycznie ulegała cofnięciu!


          Społeczność chorych na cukrzycę zareagowała na te wieści ze zrozumiałą ekscytacją, a ludzie zaczęli zauważać również inne efekty. Osoby, które stosowały dietę ketogeniczną, obserwowały, jak niepotrzebne kilogramy praktycznie rozpływały się w powietrzu, dzięki czemu uzyskiwały zdrową, prawidłową wagę ciała bez względu na wiek, płeć, rasę czy pochodzenie — wydawało się też, że nie ma znaczenia, czy ktoś ćwiczył, czy nie. Keto prowadziło do uzyskania idealnego odsetku tłuszczu w organizmie.


          Branże skupione wokół produktów i usług związanych z utratą wagi warte są wiele miliardów dolarów, dlatego odkrycia ketogeniczne wywołały olbrzymie zainteresowanie. Nowe badania naukowe zaczęły prowadzić do odkryć, pokazując, że ten sposób odżywiania się obniżał poziom cholesterolu LDL (ten zły) i podnosił poziom cholesterolu HDL (ten dobry), co naprawdę zszokowało branżę dietetyczną lat 90. Kobiety cierpiące na zespół wielotorbielowatych jajników doświadczały redukcji objawów, a badania potwierdziły, że kobiety starające się o dziecko, mające problemy z płodnością, częściej odnosiły sukcesy w swoich staraniach, stosując dietę o niskiej zawartości węglowodanów.


          Zaczęły się też pojawiać opowieści o ludziach, którzy zdołali pokonać raka, stosując keto. Jak zapewne sobie wyobrażasz, wywołało to poruszenie w społeczności medycznej. Badania naukowe wykazały, że keto nie było lekarstwem na raka, ale dawało kilka zadziwiających efektów. Po pierwsze wiele guzów nowotworowych karmi się praktycznie tylko glukozą i nie może przetrwać na samych ketonach; kiedy pacjenci zmieniali sposób odżywiania, nawet niektóre z najbardziej agresywnych form nowotworów przestawały rosnąć, dając więcej czasu na zadziałanie tradycyjnym terapiom. Badania potwierdziły również, że ketogeniczny styl życia sprawiał, iż guzy stawały się podatniejsze na radioterapię oraz chemioterapię — dieta ta nie tylko dała lekarzom więcej czasu na działanie, ale wręcz wsparła ich w wysiłkach.

        
      

    
  


  Standardowa dieta ketogeniczna


  Standardowa dieta ketogeniczna to podstawowa wersja diety keto. Jest z nami najdłużej i towarzyszy jej najwięcej dowodów naukowych i badań. Jeśli myślisz o przejściu na keto, to powinieneś dobrze zaznajomić się z tą formą diety. Bardzo jasno rozdziela źródła codziennych kalorii na:


  
    	Tłuszcz: 70 procent


    	Białko: 25 procent


    	Węglowodany: 5 procent

  


  Stosując tę dietę, będziesz jadał około 25 gramów węglowodanów dziennie. Ale żyjemy w bardzo elastycznych czasach i niektóre osoby jadają nawet 50 gramów dziennie. W porządku, ponieważ większość ludzi i tak utrzymuje stan ketozy w przypadku 50 gramów węglowodanów dziennie, więc nie muszą aż tak ograniczać tego składnika diety. Z czasem sam odkryjesz, co sprawdza się w Twoim przypadku.


  Ilość węglowodanów na diecie keto to maksymalnie i tak tylko pięć procent tego, co jada typowy mieszkaniec Zachodu. Typowa zachodnia dieta to 30 procent kalorii z tłuszczów, 20 procent z białka i 50 procent (lub więcej) z węglowodanów. Oznacza to, że większość Amerykanów jada około 250 gramów węglowodanów dziennie. Jak zapewne sobie wyobrażasz, tak radykalna zmiana diety na tę opartą o tłuszcze będzie miała duży wpływ na zdrowie i poziom energii.


  
    
      	[image: Obraz2888.PNG]

      	
        Na standardowej diecie ketogenicznej stosunek wynosi 70:25:5 w kategoriach kalorii pochodzących z tłuszczów, białka i węglowodanów. Powinieneś dążyć do 30 gramów węglowodanów (lub mniej) na dzień.

      
    

  



  Dieta TKD


  Dieta TKD, czyli „celowana” (od Targeted Ketogenic Diet) kierowana jest do sportowców. To nieco bardziej elastyczna wersja diety keto, ponieważ pozwala na spożywanie większej ilości węglowodanów w trakcie intensywnych treningów. Kiedy spalasz dużo kalorii, spożywane węglowodany przerabiane są od razu na paliwo, więc Twoje ciało nie zostaje wyprowadzone ze stanu ketozy. Jeśli tylko wykorzystasz wszystkie węglowodany w trakcie treningu, Twoje ciało wróci do spalania tłuszczu, jeśli w momencie spoczynku w pobliżu nie będzie już węglowodanów.


  Ten rodzaj diety sprawdza się u osób bardzo aktywnych, które regularnie i intensywnie ćwiczą (przez wiele godzin, nie minut) albo trenują do zawodów sportowych wymagających dużych ilości energii, na przykład do maratonu. Nie jest to jednak przyzwolenie na spożywanie tylu węglowodanów, ile byś chciał. Powinieneś jadać od 20 do 25 gramów łatwych w trawieniu węglowodanów na około 30 do 45 minut przed treningiem. Po tym zaś wracasz do regularnej diety ketogenicznej. Pamiętaj o całkowitej liczbie kalorii (włączając w to węglowodany przed treningiem), kiedy szacujesz je na dany dzień.
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        To bardzo ważne, byś jadał tylko tyle węglowodanów, ile potrzebujesz do treningu, aby Twoje ciało wróciło do spalania tłuszczu po treningu. Ogólnie mówiąc, powinieneś przez kilka miesięcy przyzwyczajać się do standardowej diety ketogenicznej, nim przejdziesz na wersję TKD.

      
    

  



  Dieta CKD


  Dieta CKD to cykliczna dieta ketogeniczna. To kolejna bardziej elastyczna forma diety keto przeznaczona dla sportowców. Nabieramy tu tempa — mówimy tutaj o ultramaratończyku albo zawodowym sportowcu, nie o weekendowych wypadach. Tacy sportowcy mogą na krótki okres zwiększyć spożycie węglowodanów, by dać sobie „paliwo” potrzebne do osiągnięcia upragnionych rezultatów. Takie zwiększenie może trwać przez kilka dni przed ważnym wydarzeniem sportowym, zaś ilość spożywanych węglowodanów dobrana jest do stopnia intensywności, z którą przyjdzie się sportowcowi zmierzyć. Później wracamy do standardowej diety ketogenicznej. Choć w trakcie wydarzeń sportowych człowiek może wyjść ze stanu ketozy, to intensywna aktywność fizyczna gwarantuje, że sportowiec wciąż zmieści się w limitach „niskowęglowodanowych”, ponieważ spala więcej kalorii niż zwykle.


  Inną grupą osób, które mogą stosować taką dietę cykliczną, są ludzie, którym trudno jest wytrwać w przypadku standardowej diety ketogenicznej i postanawiają od czasu do czasu sobie „odpuścić”. Osoby jadające węglowodany w weekendy albo nie dające rady stosować stuprocentowej diety keto z uwagi na presję społeczną powinny jednak pamiętać, by nie wpaść w pułapkę przesadnego pochłaniania węglowodanów. Dla ciała to spory wysiłek, by tak nagle przejść z ketozy do spożywania dużych dawek węglowodanów. Zamiast tego w dni, w których pozwalasz sobie na poluzowanie diety, dąż do 150 lub 200 gramów węglowodanów. W takie dni nie uzyskasz stanu ketozy — a Twojemu ciału może trochę zająć, by później do tej ketozy wrócić — ale i tak będziesz te węglowodany ograniczał.


  Dieta cykliczna może być korzystna dla sportowców i osób, którym trudno jest przejść na ketogeniczny styl życia. Keto jest bardzo elastycznym rodzajem diety i można ją dostosować do dowolnego stylu życia, jeśli tylko jego celem jest dobre zdrowie.


  Wysokobiałkowa dieta ketogeniczna


  W tym rodzaju diety zwiększasz odsetek kalorii pozyskiwanych z białka. Zazwyczaj wygląda to tak:


  
    	Tłuszcz: 70 procent.


    	Białko: 35 procent.


    	Węglowodany: 5 procent.

  


  Rozwiązanie to nadaje się dla osób, które boją się utraty masy mięśniowej lub chcą wręcz jej nabrać. To choćby kulturyści lub osoby, które tych mięśni mają za mało. Ogólnie keto jest neutralną dietą w kontekście masy mięśniowej (ani jej nie zyskasz, ani nie stracisz), więc zwiększenie ilości białka jest dobrym rozwiązaniem dla osób, którym zależy na większych mięśniach. W ramach tej diety wciąż utrzymujesz stan ketozy, choć niekoniecznie z wysokim poziomem ketonów jak w przypadku standardowej diety ketogenicznej. To trudne, ale możliwe zostać wyprowadzonym ze stanu ketozy, jeśli przekroczysz zalecaną dawkę 35 procent kalorii z białka. Ważne jest również to, że w przypadku tego rodzaju keto należy jadać różnego rodzaju pokarmy bogate w białko, które są zarówno zdrowe, jak i pełne składników odżywczych.


  Czy dieta keto jest dla Ciebie najlepsza?


  Wciąż nie jesteś pewien, czy dieta keto jest dla Ciebie właściwa? Poza tymi czterema wspomnianymi opcjami ketogeniczny styl życia można dopasować do potrzeb praktycznie każdego człowieka — czy jest to osoba chcąca zrzucić wagę, czy osoba martwiąca się ryzykiem zachorowania na cukrzycę. Przejście na keto wymaga pozytywnego myślenia i zaangażowania, ponieważ po drodze napotkasz problemy, ale jeśli wytrwasz, Twój nowy styl życia będzie warty wysiłku. Więcej o korzyściach — i niektórych ze skutków ubocznych — powiemy w rozdziale 2., ale w tej sekcji znajdziesz niejako przedsmak tego, dlaczego keto może być dla Ciebie właściwe.


  Chcesz stracić na wadze szybko i skutecznie


  Jeśli próbowałeś różnorodnych diet i poczułeś się zniechęcony, ponieważ kilogramy i tak wracały, to dieta keto jest dla Ciebie. Keto zmienia Twoje ciało w maszynę do spalania tłuszczu. Łącząc ze sobą dobrze zrównoważoną dietę keto i ćwiczenia fizyczne, możesz osiągnąć swoje wagowe cele. Dieta keto, jak wykazano, pomaga ludziom zrzucić zbędne kilogramy szybciej niż diety o niskiej zawartości tłuszczu. Jeśli się nie poddasz, zyskasz zdrowy i sycący sposób utrzymania wagi.


  Nie boisz się zobowiązań


  Keto jest świetnym rozwiązaniem dla ludzi, którzy chcą się zobowiązać do pracy. W diecie tej jest nieco pola do elastyczności, ale zmiana mentalności na „tłuszcz jest zdrowy, a węglowodany wcale nie są takie dobre, jak myśleliśmy” wymaga nieco wiedzy na temat odżywiania (przeczytanie tej książki to dobry początek). Musisz też znaleźć w sobie dyscyplinę, by przerzucić się na pokarmy ketogeniczne w morzu, a nawet oceanie węglowodanowych przekąsek. Musisz dokonywać przemyślanych wyborów co do tego, co w siebie wrzucisz — musisz skupiać się na celach długoterminowych, a nie na tym, co akurat masz pod ręką.


  Może się to okazać wyzwaniem, szczególnie przez pierwsze dni albo tygodnie, kiedy zaczniesz zauważać pewne dobrze znane objawy grypy keto (skurcze mięśni czy osłabienie doświadczane, kiedy Twoje ciało przyzwyczaja się do ketozy). W rozdziale 3. znajdziesz porady, z pomocą których zredukujesz objawy takiej grypy lub ich unikniesz, ale teraz wiedz, że doświadczenie grypy keto może wywołać u Ciebie zwątpienie. Jeśli na poważnie podchodzisz do swojego zdrowia i tak łatwo się nie zniechęcasz w obliczu drobnych przeszkód, keto zaoferuje Ci trwałe korzyści.


  Chcesz obniżyć ryzyko zachorowania na cukrzycę


  Jeśli martwisz się o ryzyko zachorowania na cukrzycę, keto jest świetnym wyborem. Stosowanie diety ketogenicznej zapobiega gwałtownym skokom poziomu cukru we krwi, towarzyszącym typowej diecie zachodniej pełnej węglowodanów. Keto pomaga obniżyć ryzyko zachorowania na cukrzycę typu 2 — powszechny problem prowadzący do chorób serca i innych schorzeń. To alarmujące, ale nawet jedna trzecia Amerykanów ma dziś stan przedcukrzycowy i nawet o tym nie wie.
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        Jeśli chorujesz już na cukrzycę, bądź ostrożny. Badania naukowe pokazują, że dieta keto może wręcz prowadzić do wyleczenia cukrzycy i zrezygnowania z leków, ale osoby chorujące na cukrzycę mogą cierpieć na poważne schorzenia towarzyszące wymagające opieki medycznej. Najlepiej jest skonsultować się z lekarzem lub dietetykiem, jeśli zdiagnozowano u Ciebie cukrzycę, a sam chcesz spróbować diety keto. Dieta ta może obniżyć poziom cukru we krwi wręcz za bardzo, jeśli przyjmujesz już pewne leki.

      
    

  



  Odczuwasz ciągłe zmęczenie


  Większość osób stosujących dietę keto zauważa, że ma więcej energii i lepszą sprawność umysłową. Praktycznie zapomnieliśmy, jak to jest odczuwać irytację z powodu głodu — jak mieliśmy w zwyczaju — około 16:00. Czuliśmy się wtedy usprawiedliwieni, kiedy wyskakiwaliśmy na współpracowników, jeśli czegoś nie zjedliśmy.


  Objawy te mają praktycznie charakter uniwersalny, kiedy Twoje ciało polega na dzikich skokach poziomu cukru we krwi, co ma miejsce, kiedy jadasz węglowodany, a od kilku godzin nic nie jadłeś. Dieta keto pozwala Ci uwolnić się od tych objawów, ponieważ poziom glukozy we krwi pozostanie na tym samym poziomie bez względu na to, czy jesteś w trakcie posiłku, czy też nie miałeś ani kęsa w ustach przez ostatnie sześć godzin. Przy stabilnym poziomie cukru we krwi będziesz odczuwał więcej energii, a mniej zmęczenia pod koniec dnia — i nie tylko pod koniec.


  Chcesz uzyskać i utrzymać zdrowie


  Dieta keto to nie tylko dobry sposób na zrzucenie wagi i kontrolowanie poziomu cukru, to również dieta przeciwzapalna, która poprawia zdrowie w wielu innych aspektach. Dieta ta została pierwotnie opracowana, by pomagać dzieciom chorującym na epilepsję, którym nie pomagały leki.


  Dieta keto pomagała zredukować, a często nawet wyeliminować ataki. Dalsze badania naukowe pozwoliły zasugerować, że dieta ta pomaga redukować ryzyko zachorowania na choroby neurodegeneracyjne, takie jak choroba Alzheimera, pomaga obniżać poziom niezdrowego cholesterolu, a także zapobiega chorobom serca. Bonusem dla nastolatków może być też to, że pomaga w przypadku trądziku. W kolejnych rozdziałach omówimy te korzyści zdrowotne bardziej szczegółowo, ale na razie po prostu wiedz, że trochę tych korzyści jest.
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        Dieta keto może być dla Ciebie, jeśli naprawdę chcesz zmienić swoje zdrowie na lepsze.

      
    

  



  Przełączenie metabolizmu


  Ketoza wymaga od nas zobowiązania się do drastycznego zredukowania ilości spożywanych węglowodanów. Twoje ciało przyzwyczajone jest do nich jako źródła paliwa, jeśli tylko są one dostępne, więc nie wejdziesz w stan ketozy, póki nie zmniejszysz liczby węglowodanów do 50 gramów dziennie lub mniej i nie utrzymasz tego poziomu przynajmniej przez kilka dni. Jeśli wrócisz do spożywania większej ilości węglowodanów, zostaniesz wybity ze stanu ketozy. Nauczenie się, jak wchodzić w stan ketozy, jest niezbędne dla prowadzenia zdrowego, ketogenicznego stylu życia. Pomożemy Ci to wszystko zrozumieć.


  Spożywanie odpowiedniej liczby makroskładników: tłuszcze, białka i węglowodany


  Kiedy zaczniesz stosować dietę keto, będziesz musiał uważnie podejść do liczby kalorii pozyskiwanych z trzech głównych makroskładników (głównych typów pokarmów, które napędzają Twoje ciało): tłuszczów, białek i węglowodanów. Kluczem do diety keto jest to, by z węglowodanów pozyskiwać zaledwie małą ilość składników odżywczych. Nawet jeśli stosujesz dietę bogatą w tłuszcze i z umiarkowaną ilością białka, to jeśli przekroczysz limit węglowodanów, pożegnasz się ze stanem ketozy. Będziesz musiał uważnie monitorować ilość spożywanych węglowodanów, dopóki nie przyzwyczaisz się do diety niskowęglowodanowej i nie zyskasz dobrego wyczucia ilości tej grupy makroskładników w spożywanych pokarmach. Oznaczać to będzie zrozumienie stosunku makroskładników w porcjach na talerzu (kiedy jadasz świeże składniki) i obowiązkowe, ale naprawdę obowiązkowe sprawdzanie etykiet wszystkiego, co kupujesz w opakowaniu.


  Jeśli zaczniesz uważnie przyglądać się etykietom produktów, zaskoczy Cię, jak wiele produktów skrywa w sobie węglowodany, od sosów i dodatków, takich jak ketchup czy sos sałatkowy, po mięsa i inne źródła białek z dodatkiem mąki czy bułki tartej. Będziesz musiał też pamiętać o tej detektywistycznej naturze, kiedy będziesz jadał na mieście, a nawet kiedy będziesz odwiedzał znajomych. Świadomość tego, co wrzucasz w siebie, to Twój najważniejszy priorytet.


  Zwiększenie spożycia zdrowych tłuszczów


  Jak wiesz, będziesz musiał zwiększyć spożycie tłuszczów — i to bardzo. Jeśli kiedykolwiek byłeś na diecie, nieco przerażająca może być teraz koncepcja zwiększania ilości tłuszczów w diecie, szczególnie jeśli myślisz, iż spożywanie tłuszczów automatycznie sprawi, że zaczniesz tyć. Nawet jeśli nie planujesz zrzucania wagi, to tłuszcz zyskał reputację bycia niezdrowym, niekorzystnym dla serca, czymś, co należy ograniczać. Jest to dalekie od prawdy. Oczywiście chcesz zadbać o to, by pozyskiwać tłuszcz ze zdrowych źródeł, a także stosować szeroki wachlarz zdrowych tłuszczów, ale makroskładnik sam w sobie nie jest zły. Więcej na ten temat powiemy w rozdziale 4., ale ważne jest, byś pozyskiwał tłuszcz zarówno z produktów pochodzenia zwierzęcego, jak i roślinnego: mówimy tu o orzechach, nasionach, awokado, zdrowych olejach, produktach mlecznych czy tłuszczu zwierzęcym.


  Liczenie białek


  Ilość białka jadanego w ramach diety ketogenicznej wcale nie różni się tak bardzo od ilości stosowanej w przypadku typowej diety węglowodanowej — tu nie powinno więc być problemów. Niektórzy mylnie sądzą, że dieta keto to dieta o wysokiej zawartości białka, a osoby ją stosujące jadają tylko mięso, mięso i jeszcze więcej mięsa. To nieprawda, a dieta keto wcale nie jest wymówką dla jadania tylko steków i burgerów. Musisz być świadomy tego, ile białka powinieneś zjadać każdego dnia w oparciu o wagę ciała i poziom aktywności. Musisz też zaznajomić się z odpowiednimi porcjami swoich źródeł białka, jak również z jego najlepszymi źródłami, które będą współgrać z Twoim stylem życia. Umiarkowana liczba białka to około 0,8 gramów na każdy kilogram wagi w przypadku siedzącego trybu życia lub około 54 gramów dla osoby ważącej niecałe 70 kilogramów.


  Redukcja węglowodanów


  Ilość spożywanych węglowodanów albo umożliwi Ci ketozę, albo Cię jej pozbawi, więc uważaj! Powinniśmy wspomnieć, że zawsze, kiedy w tej książce mówimy o „węglowodanach”, mówimy tutaj o węglowodanach złożonych i prostych — i takich z owsianki czy zbóż oraz takich z cukierków i dowolnego słodzonego produktu — których Twoje ciało używa jako paliwa. Nie musisz jednak ograniczać węglowodanów takich jak błonnik, Twoje ciało go nie trawi, co oznacza, że węglowodany pochodzące z błonnika nie wyprowadzą Cię ze stanu ketozy. W diecie keto zamieniasz pokarmy bogate w węglowodany na niskowęglowodanowe warzywa, które stanowią jednocześnie dobre źródło błonnika. Możesz jadać małe ilości owoców o niskiej zawartości cukrów, na przykład jagody. Nie martw się, jest wiele opcji o niskiej zawartości węglowodanów, które Cię nasycą.
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        By stosowanie diety keto zakończyło się dla Ciebie sukcesem, przyzwyczaj się do czytania etykiet produktów przedstawiających zawartość odżywczą. Musisz wiedzieć, ile węglowodanów jadasz, byś nie wyprowadził się ze stanu ketozy. Z czasem nauczysz się unikać „ukrytych” węglowodanów i zamienisz je na opcje typowo niskowęglowodanowe.

      
    

  



  Jak poznać stan ketozy


  Wejście w stan ketozy w przypadku większości osób wymaga stosowania diety keto od kilku dni do tygodnia. To dlatego, że ciało przechowuje „awaryjny” zapas węglowodanów na wypadek nagłego utracenia źródła tychże w postaci chleba czy makaronów. Jeśli pierwszy raz dążysz do ketozy, możesz nie być pewien tego, czego powinieneś się spodziewać. Niektórzy ludzie doświadczają objawów sugerujących ketozę, inni nie zauważają u siebie zupełnie nic. Najczęściej występującymi oznakami ketozy dla osób doświadczających jej po raz pierwszy są bóle głowy, zmęczenie czy skurcze mięśniowe (objawy grypy keto, o których wspomnimy w rozdziale 2.). Choć nieprzyjemne, są to oznaki osiągnięcia celu.


  Skąd masz więc wiedzieć, że doświadczasz ketozy, jeśli nie towarzyszą jej żadne objawy? Często można to określić, wykonując test moczu — podobnie jak kobieta może przetestować, czy zaszła w ciążę, tylko w tym przypadku sprawdzamy, czy udało nam się osiągnąć stan ketozy. W tym stanie w moczu obecna będzie pewna ilość ketonów (produktów rozkładu kwasów tłuszczowych), czego nie uświadczymy u osób na diecie bogatej w węglowodany. Dzięki temu możesz określić, czy osiągnąłeś swój cel. Odpowiednie testery można zakupić w internecie, a także w dobrej jakości sklepach ze zdrową żywnością. Możesz też wykonać badania krwi. Czego dokładnie szukać, omówimy w rozdziale 3.


  Kiedy przestać


  Kiedy wiesz już, że doświadczasz ketozy i pokonałeś te pierwsze przeszkody, powinieneś czuć się świetnie. Czasami jednak pewne osoby w stanie ketozy nie czują się dobrze nawet po kilku tygodniach czy miesiącach od zmiany diety. Oto kilka oznak sugerujących, by ponownie przemyśleć swoje podejście do keto:


  
    	Odczuwasz ciągłe zmęczenie.


    	Trudno jest Ci się wyspać.


    	Nie jesteś tak szybki o poranku jak niegdyś.


    	Nie jesteś tak silny jak kiedyś, straciłeś na wadze mięśniowej.


    	Występują u Ciebie wysypki lub wypadanie włosów.

  


  W takich przypadkach powinieneś coś zmienić albo przyjrzeć się temu, co może być nie tak w Twojej diecie keto. Możesz zauważyć te skutki uboczne, jeśli nie stosujesz pełnowartościowych pokarmów albo gdy brakuje Ci istotnych składników odżywczych, jak choćby pewnych witamin czy minerałów. Niektórzy z nas wpadają w tę pułapkę, ponieważ jadamy te same pięć czy sześć potraw ketogenicznych i nic poza tym. Jeśli nie czujesz się dobrze w ramach swojej diety keto, przyjrzyj się temu, co jadasz, i określ, czy naprawdę jest to dla Ciebie wystarczająco odżywcze.
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        Rzadkim skutkiem ubocznym, ale takim, o którym trzeba wspomnieć, jest kwasica ketonowa. Najczęściej występuje ona w przypadku cukrzycy typu 1, ale czasami może też wystąpić u osób zdrowych. Kwasica ketonowa pojawia się wtedy, kiedy liczba ketonów w krwi przekroczyła dopuszczalny poziom. Ogólnie zdarza się to u osób, u których występuje jakaś choroba (na przykład cukrzyca), ale z rzadka może pojawić się u osoby stosującej dietę ketogeniczną, która za bardzo ograniczy liczbę kalorii lub ma po prostu większe zapotrzebowanie na kalorie — mowa przykładowo o kobietach w ciąży. Jeśli na coś chorujesz, przed przejściem na dietę keto skonsultuj się z lekarzem.
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        Jeśli chorujesz i jesteś pod opieką lekarza, porozmawiaj z nim przed przejściem na dietę ketogeniczną. To zdrowy styl życia, ale nie zawsze współgra z pewnymi schorzeniami.

      
    

  



  Często występujące przeszkody


  Dieta keto może na początku być wyzwaniem, musisz więc naprawdę znaleźć w sobie dyscyplinę, nim rozpoczniesz tę podróż. Dobrym pomysłem jest poznać często występujące przeszkody, na które możesz natrafić, kiedy zaczniesz stosować tę dietę. Dzięki temu odpowiednio się do nich przygotujesz. Więcej na ten temat powiemy w rozdziale 3., ale już teraz wspomnimy o tym, czego możesz się spodziewać.


  Odkryliśmy, że dobrym pomysłem jest określić zrozumiałe i konkretne cele, dla których chce się przejść na keto. „Zrzucenie wagi” albo „poprawa zdrowia” to często spotykane powody, dla których ludzie wybierają dowolną dietę, lecz by odnieść sukces w tak wielkiej zmianie, potrzebujesz czegoś więcej, musisz znaleźć powody unikatowe dla Ciebie. Powody te będą Cię motywować, kiedy nabierzesz ochoty na węglowodanową przekąskę albo stwierdzisz, że po prostu nie masz co jeść. Dla niektórych osób celem jest zrzucenie wagi, by przebiec maraton, dla innych celem jest poprawa zdrowia, by nie zachorować na cukrzycę tak jak ich rodzice.
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        Bez względu na powód zapisz go — i miej przy sobie — a kiedy natrafisz na przeszkody, będziesz mógł sobie łatwo przypomnieć, dlaczego postanowiłeś dokonać zmiany w swoim życiu. Kiedy posiadamy konkretne cele i plany pozwalające na ich osiągnięcie, łatwiej jest nam odnieść sukces.

      
    

  



  Innym świetnym pomysłem jest znalezienie pomocnika, kogoś, komu ufasz, a kto będzie pilnował, byś nie zboczył z obranej trasy. Niech będzie to ktoś, z kim regularnie możesz się widywać, by mógł Cię kontrolować i motywować.
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        Jak we wszystkim, co warto robić, także i w diecie keto napotkasz przeszkody. Bądź przygotowany i miej plan pod ręką — są to niezbędne elementy, by trzymać się ketogenicznego stylu życia.

      
    

  



  Ograniczenia dietetyczne


  Pierwszym zmartwieniem dla wielu są ograniczenia wynikające z ketogenicznego stylu życia. Ponieważ tak wielu z nas spożywa połowę (albo i więcej!) swoich kalorii w postaci węglowodanów, obawiamy się, że nie będziemy mieli co jeść. Jest to dalekie od prawdy. Istnieje wiele rzeczy do jedzenia o wysokiej zawartości tłuszczu i niskiej zawartości węglowodanów, których jeszcze nie próbowałeś. Dieta keto i nowy styl życia pokażą Ci różnorodny świat zdrowych pokarmów, które będą zdrowe i sycące.


  Zachcianki


  Zrezygnowanie z jakiejś rzeczy zawsze skutkuje pojawieniem się zachcianek, które nie ustępują, dopóki nie wypełnimy nowo powstałej pustki. Nie inaczej jest w przypadku węglowodanów. To normalne, że będziesz miał ochotę na węglowodanowe przekąski, kiedy pierwszy raz spróbujesz diety keto, szczególnie wtedy, jeśli Twoje ciało jest przyzwyczajone do węglowodanów jako głównego źródła paliwa. To nie wszystko, bardzo bowiem możliwe, że od węglowodanów jesteś nawet nieco uzależniony. Cukier aktywuje w ciele te same receptory, co heroina, więc kiedy odstawiasz węglowodany, przypomina to niemal pójście na odwyk.


  Na szczęście istnieje spora liczba alternatywnych „mąk” i niskowęglowodanowych przekąsek, którymi możesz się cieszyć, kiedy przejdziesz na dietę keto. Z odrobiną wiedzy, metodą prób i błędów pokonasz zachcianki i znajdziesz takie pokarmy, które będą Cię cieszyć i sycić. Im bardziej będziesz zagłębiał się w ketogeniczny styl życia, tym częściej będziesz zauważał, że zachcianki zupełnie znikają. Nie będziesz już szukał czegoś do przekąszenia między głównymi posiłkami, poziom glukozy bowiem ulegnie stabilizacji. A dzięki pełnowartościowym posiłkom ketogenicznym będziesz czuł się syty.


  Nieprzyjemne skutki uboczne


  Z przejściem na dietę keto mogą czasami wiązać się nieprzyjemne skutki uboczne, przez które po prostu trzeba będzie przejść. Grypa keto czy nieprzyjemny oddech (owocowy i czasami stęchły zapach przydarzający się w trakcie ketozy) to niektóre z problemów, do których musisz się przyzwyczaić w ramach podróży keto. To miecz obosieczny: objawy te oznaczają, że wchodzisz w stan ketozy, co jest przecież celem, ale czasem trudno jest w ich obliczu funkcjonować. Niektórzy ludzie zauważają u siebie zaparcia, a nawet niedobory składników odżywczych, kiedy dopiero uczą się, co powinni regularnie jadać. Są to te pierwsze bolączki ketozy, ale jeśli jesteś cierpliwy i wytrwały, problemy te miną. Książka ta daje Ci narzędzia, których potrzebujesz, by przejście na dietę keto było łatwiejsze i by towarzyszyły mu minimalne skutki uboczne. Musisz jednak znaleźć w sobie siłę i po prostu przetrwać te pierwsze chwile.


  Presja społeczna


  Jadanie bywa aktywnością towarzyską, a wielu ludzi posiada opinie na temat tego, co powinieneś jadać, a czego nie. Ludzie niezaznajomieni z dietą keto mogą się martwić, że skończysz z zawałem serca albo innymi problemami zdrowotnymi. Obawy te są zupełnie bezpodstawne lub opierają się o niedoinformowanie. Jeśli zbadałeś temat i zdecydowałeś się na zmianę diety, nie pozwól, by zmartwienia innych ludzi albo nawet lęki z ich strony odciągnęły Cię od Twojego celu. Sam wiesz, co jest najlepsze dla Twojego ciała i jak powinieneś je karmić. Wiesz to lepiej niż chcący dla Ciebie jak najlepiej przyjaciele, bliscy i współpracownicy. Podziękuj im za ich troskę i poinformuj, że zbadałeś temat i wiesz, co robisz. A kiedy zaczną dostrzegać rezultaty diety ketogenicznej, być może zmienią swoje podejście. Może nawet nauczysz ich kilku rzeczy na temat odżywiania.


  Restauracje, spotkania rodzinne, przyjęcia — tego typu aktywności mogą być wyzwaniem, kiedy przechodzisz na dietę keto: będziesz musiał oprzeć się pieczywu, deserom i różnego rodzaju węglowodanowym smakołykom. Ludzie z pewnością będą ciekawi, kiedy zauważą, że stronisz od pewnych potraw, i zapewne będą chcieli podzielić się z Tobą własną opinią. Nie przejmuj się tym, co inni myślą.


  Z presją społeczną możesz spotkać się również w przypadku rozmów ze swoim lekarzem. Doktorzy są szkoleni tak, by kierować się ugruntowaną nauką, i mają tendencję do ostrożności w przypadku „nowych” sposobów podchodzenia do zdrowia. Diecie keto towarzyszy długa i dobrze ugruntowana historia medyczna, ale spora część tej historii dotyczy leczenia pacjentów chorych na epilepsję. Jeśli powiedziałbyś lekarzowi, że chcesz przejść na keto, by zredukować liczbę ataków, zapewne by przytaknął. Ale jeśli wspomnisz, że chcesz wspomóc się w leczeniu innego schorzenia (na przykład cukrzycy albo wysokiego cholesterolu), lekarz może być nieco bardziej sceptyczny. Przeprowadź z nim szczerą rozmowę na temat tego, co przeczytałeś, szczególnie wspomnij o pracach naukowych i badaniach medycznych, o których często wspominamy na naszych stronach internetowych (www.tasteaholics.com oraz www.sonourished.com).


  Możesz też zasugerować, że będziesz odwiedzał lekarza co kilka miesięcy, by przeprowadzić badania kontrolne. Dzięki temu możesz zyskać twarde dowody na swoje postępy, a także pewność, że postępujesz słusznie, co również może udobruchać lekarza.
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        Sam znasz swoje ciało najlepiej, a jeśli zbadałeś temat, nie zniechęcaj się i dbaj o swoje ciało za pomocą sposobów, które sprawiają, że czujesz się dobrze.
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        Nie pozwól, by przyjaciele, rodzina czy nawet lekarze — nawet jeśli chcą dobrze — zniechęcili Cię do dążenia do zdrowej i pełnowartościowej diety ketogenicznej. Rób swoje, w szczególności rób to, co jest dobre dla Twojego życia i zdrowia Twojego ciała.

      
    

  



  Rozdział 2. Plusy i minusy diety ketogenicznej


  
    
      
        	
          W TYM ROZDZIALE:

        
      


      
        	
          • Zgłębiamy liczne korzyści oferowane przez dietę keto.


          • Dostrzegamy potencjalne minusy tej diety.


          • Niwelujemy obawy związane z tłuszczem i cholesterolem.

        
      

    
  


  Dieta ketogeniczna to nie tylko intuicyjne i proste podejście do odżywiania się, ale też styl życia, który, jak udowodniono, polepsza nasze zdrowie i sprawia, że czujemy się po prostu świetnie. Jadanie odżywczych, wysokiej jakości pokarmów obecnych w diecie keto przepełnia Cię energią i pozwala Twojemu ciału oraz umysłowi robić to, co przychodzi im naturalnie: być silnymi i wydajnymi, zapobiegać chorobom oraz utrzymywać jasne i optymistyczne poglądy na życie.


  Niestety wielu ludzi odsunęło się od takiego sposobu jadania, a powrót może wydawać się przytłaczający, szczególnie jeśli nie bardzo orientujesz się w takich tematach jak ketoza, makroskładniki czy metabolizm. Nie martw się, w tej książce bowiem przedstawimy Ci podstawy, za pomocą których naprostujesz wiele błędnych poglądów, z jakimi możesz się spotkać w ramach swojej ketogenicznej podróży. Z odrobiną uważności i wytrwałości wkrótce zauważysz liczne korzyści oferowane przez dietę keto, a obawy znikną.


  W tym rozdziale omówimy główne korzyści diety keto — przygotuj się, ponieważ nie jest to krótka lista! Poruszymy również temat niektórych z często pojawiających się obaw, które towarzyszą osobom rozpoczynającym dietę keto, szczególnie przez pierwsze dni i tygodnie. Zagłębimy się też w błędne poglądy na temat diety wysokotłuszczowej, na przykład te mówiące, że przytyjesz albo podupadniesz na zdrowiu (uwaga, spoiler: tak się nie stanie). Wskażemy Ci prawdziwych winowajców tych problemów — cukier i produkty przetworzone. Omówimy, w jaki sposób życie bez tych składników diety będzie znacznie słodsze.


  Liczne korzyści płynące z diety ketogenicznej


  Może tego nie wiesz, ale dieta keto to wcale nie chwilowa moda. Dieta ta wykorzystuje tłuszcz jako paliwo, by wprowadzić organizm w stan ketogenezy, procesu, który skłania ciało do korzystania z bardziej wydajnych sposobów dostarczania sobie energii i regenerowania się. Od chwili, kiedy społeczność medyczna zaczęła formalnie korzystać z diety ketogenicznej jako formy terapii, jeszcze w latach 20. XX wieku, lekarze i naukowcy byli świadomi właściwości ketonów do regenerowania ciała w przypadku wyniszczających schorzeń, które współczesna medycyna uznała za nieuleczalne, jak w przypadku epilepsji odpornej na leki. Od lat 20. XX wieku dieta keto dostarczyła jednak więcej korzyści niż tylko leczenie epilepsji — to choćby redukcja wagi ciała czy poprawa zdrowia układu sercowo-naczyniowego. Kiedy dostrzeżesz te korzyści, chętnie spróbujesz nowej diety.


  Redukcja wagi


  Zacznijmy od tego, że tłuszcz wcale nie sprawia, że tyjesz. Ludzkie ciało jest znacznie bardziej skomplikowane i znacznie bardziej intuicyjne. Idea, że „tłuszcz pogrubia” to sztuczka wykorzystywana przez firmy, które popularyzowały dietę o wysokiej zawartości cukrów i niskiej zawartości tłuszczu w latach 80. i 90. XX wieku, i to właśnie ta dieta uczyniła nas grubszymi, bardziej chorowitymi i uzależnionymi od cukru. Liczba osób cierpiących na otyłość podwoiła się od tamtych czasów, tymczasem dieta ketogeniczna była stosowana od lat 60. do zahamowania nadmiernego przybierania na wadze.


  Używanie tłuszczu jako paliwa pozwala nam uniknąć uzależniających właściwości cukru i pozwala nam wykorzystać już posiadane oponki i inne gromadki tłuszczu, które tak nas irytują przed lustrem, jako źródło energii. Ponieważ ciało posiada niemal nieograniczone zdolności magazynowania tłuszczu (w porównaniu z bardziej ograniczoną zdolnością do magazynowania węglowodanów i cukrów), dieta ketogeniczna przestawia ciało na bardziej wydajne źródło energii, które będzie je zasilać niejako długoterminowo, zamiast zostać spalonym szybko, jak to ma miejsce w przypadku cukrów. Stosowanie diety ketogenicznej prowadzi do spalenia tłuszczu i pozbycia się tych upartych i niechcianych kilogramów; ten sam tłuszcz, którego chcesz się pozbyć, używany jest teraz do zrzucania wagi. Prace naukowe to potwierdzają: liczne badania wykazały, że ludzie stosujący dietę o ograniczonej ilości węglowodanów w porównaniu do osób stosujących dietę niskotłuszczową i inne „diety cud” wydajniej tracą na wadze w ciągu pierwszych kilku miesięcy i pomyślnie udaje im się tę nową wagę utrzymać.


  Kiedy wchodzisz w stan ketozy, przestajesz być produkującą tłuszcz maszyną, a zamiast tego stajesz się maszyną spalającą tłuszcz. Badania naukowe pokazują, że młodzi ludzie stosujący dietę keto poprawiali wydajność swojego metabolizmu w stanie spoczynku w porównaniu do osób na typowej diecie węglowodanowej. Co ciekawe, im więcej zgromadziłeś tłuszczu, tym więcej go użyjesz; osoby cierpiące na nadwagę wykorzystują większy odsetek rozłożonych kwasów tłuszczowych w roli paliwa niż osoby szczupłe. To nie wszystko, ponieważ osoby stosujące standardową dietę ketogeniczną, jadające maksymalnie do 25 gramów węglowodanów dziennie, potrafią stracić na wadze, a co ważniejsze, utrzymać nową wagę. Oznacza to, że nawet elastyczniejsza dieta ketogeniczna pomoże Ci zacząć tracić zbędne kilogramy.


  A wiesz, co jest najlepsze? Dieta keto pomaga Ci zrzucić wagę, jednocześnie redukując liczbę denerwujących zachcianek tak powszechnych w przypadku diet niskotłuszczowych. W ten sposób łatwiej będzie Ci w nowej diecie wytrwać. Może to mieć coś wspólnego z faktem, iż pokarmy wysokotłuszczowe są tak sycące, że w naturalny sposób zauważasz, iż nie jesteś tak głodny, jak wtedy, kiedy jadałeś węglowodany lub ograniczałeś kalorie! To samo dotyczy białka, również kluczowego w przypadku diety ketogenicznej.


  Dodatkowo naukowcy zaczynają rozumieć, że ketony sygnalizują ciału, by jadało mniej, wpływając na hormony związane z apetytem, takie jak grelina czy leptyna. Te dwa hormony wpływają na ciało w przeciwstawny sposób: poziomy greliny zazwyczaj rosną, kiedy jesteś głodny, i zwiększają apetyt, jednocześnie leptyna zostaje uwolniona po dużym posiłku, sygnalizując do mózgu, że nadszedł czas, by przestać jeść. Badania wykazują, że poziom greliny ma tendencję do wzrastania, kiedy redukujesz kalorie celem zrzucenia na wadze, i to dlatego w przypadku wielu diet tak trudno jest w nich wytrwać. Grelina krzyczy: „Jedz!” i trudno to zignorować. Tymczasem ketoza ma tendencję do blokowania wzrostów poziomu greliny, więc nie odczuwasz głodu, nawet kiedy tracisz na wadze.


  Kiedy zrozumiesz już, jak działa ketoza, te rzeczy przyjdą do Ciebie naturalnie. Kiedy ciało karmi się węglowodanami, szybko je spala, a potem krzyczy o więcej. Kiedy zaś ciało karmi się tłuszczem, spala cały spożyty tłuszcz (który właśnie zjadłeś), a gdy z nim skończy, przerzuca się w naturalny sposób na tłuszcz zmagazynowany (ten, którego chciałeś się pozbyć). Twoje ciało czuje się syte, ponieważ ciągle się karmi, a tym samym redukuje wagę!


  To bardzo ważne, byś to zrozumiał, ponieważ wiele osób, które zrzuciło wagę, nie potrafi tej nowej wagi utrzymać. Tak naprawdę większość tych osób przytyje potem bardziej niż wcześniej. Ten efekt jo-jo wpędza ludzi w pułapkę. Próbują oni diety za dietą, a to tylko prowadzi do poczucia pustki, zachcianek i niechybnego przejadania się i ponownego przybierania na wadze. Tak nie dzieje się w przypadku diety opartej o ketogenezę; Twoje ciało nie przestaje spalać tłuszczu, a metabolizm nie zwalnia tak jak w przypadku diet niskotłuszczowych.
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        Dieta keto to naturalny oraz innowacyjny sposób na aktywowanie metabolizmu i zamienienie Cię w szczupłą, spalającą tłuszcz maszynę. Nie korzystając ze szkodliwych substancji chemicznych czy głodzenia się, używasz naturalnych procesów metabolicznych swojego organizmu, by zoptymalizować długoterminową i bezpieczną utratę wagi.

      
    

  



  Poprawa zdrowia ciała


  Rzeźbienie szczupłego ciała to jedna z korzyści płynących z ketogenicznego zrzucania wagi. Wykorzystując nasz zgromadzony tłuszcz, możemy wyszczuplić talię — oznakę poprawy kondycji układu sercowo-naczyniowego. Tłuszcz w okolicach brzucha związany jest z chorobami serca, wysokim ciśnieniem krwi i cukrzycą. To żaden sekret, że z wiekiem wielu z nas traci masę mięśniową, a przybiera na masie tłuszczowej. Ketoza zatrzymuje ten proces. Używając tłuszczu jako paliwa i dostarczając ciału odpowiednich białek, osoby stosujące dietę ketogeniczną zachowują masę mięśniową na dłużej, ponieważ nie wykorzystują jej jako źródła energii.


  Kilka badań naukowych przyjrzało się zmianom w masie mięśniowej i tłuszczowej w przypadku diety keto połączonej z ćwiczeniami fizycznymi. W dwóch badaniach uczestnicy stosujący dietę keto (od 70 do 75 procent kalorii pochodzących z tłuszczu, 20 procent z białka i mniej niż 10 procent z węglowodanów) zrzucili więcej masy tłuszczowej (ogólnie, jak i z okolic brzucha) niż uczestnicy stosujący te same ćwiczenia, a którzy jednak byli na typowej diecie węglowodanowej (od 50 do 55 procent kalorii z węglowodanów, 25 procent z tłuszczu i 20 procent z białka). Rezultaty dotyczące masy mięśniowej były mieszane, w dłuższym badaniu dieta keto niemal podwoiła masę mięśniową, podczas gdy w drugim badaniu nie zaobserwowano zmian.


  Połączona z intensywniejszym treningiem oporowym tylko dieta ketogeniczna prowadziła do utraty masy tłuszczowej. To szczególnie ważne dla sportowców, którzy chcą zmniejszyć odsetek tłuszczu w ciele — co bywa ważnym elementem wielu dyscyplin — zamiast tylko stracić na wadze. Dieta keto jest bezpiecznym rozwiązaniem dla zrzucania wagi albo uzyskiwania „wyrzeźbionego” ciała w przypadku takich sportów jak kulturystyka. Co ważne, dieta ta osiąga te rezultaty, nie ograniczając tak potrzebnych kalorii, jak bywa to w przypadku sportowców desperacko pragnących zrzucić wagę. Tym samym istnieje nikłe ryzyko utraty masy mięśniowej i doświadczenia zmęczenia przy jednoczesnym dużym prawdopodobieństwie zrzucenia wagi.


  Badania te wykazały, że dieta keto raczej nie prowadzi do absolutnego zwiększenia masy mięśniowej. Tak zwana beztłuszczowa masa ciała (czyli waga ciała z pominięciem tłuszczu) może wzrosnąć, a w najgorszym wypadku pozostać na tym samym poziomie w przypadku diety keto, ale mało prawdopodobne, że zyskasz na masie mięśniowej. Jednym z krytycznych czynników w przypadku budowania masy ciała jest przyjmowanie większej ilości białka, by Twoje ciało posiadało odpowiedni budulec dla mięśni. Kiedy spożywasz za dużo białka, Twoje ciało może użyć procesu zwanego glukoneogenezą, by zamienić część białka na glukozę, wyprowadzając Cię z ketozy.
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        W przeciwieństwie do niezdrowych substancji wspomagających czy leków dietetycznych dieta keto skutecznie pomaga spalić niechciany tłuszcz, jednocześnie utrzymując z trudem wyćwiczone mięśnie. Jest bezpieczna do stosowania zarówno przez zawodowych sportowców, jak i weekendowych Kowalskich, ponieważ dostarcza odpowiedniej ilości białka, by chronić mięśnie przed zanikiem, jednocześnie dostarczając tłuszczu potrzebnego do zasilania ciała w ramach intensywnych ćwiczeń.

      
    

  



  Większa dawka energii


  Często spotykanym, a błędnym poglądem, jest ten mówiący, iż ketoza to taka sztuczka przekonująca ciało do myślenia, że głoduje. Choć ketoza ma pewne cechy wspólne z głodzeniem, to Twoje ciało wcale nie głoduje i wcale nie doświadczasz hipoglikemii. Oznacza to, że cukier nie spadnie do niebezpiecznie niskiego poziomu, nie będziesz się czuł senny, osłabiony czy poirytowany w wyniku głodu. Wiele osób, szczególnie lekarzy czy dietetyków niezaznajomionych z dietą keto, martwi się, że ketoza doprowadzi do permanentnego stanu wyczerpania i senności. To nieprawda — poziomy glukozy we krwi ustabilizują się na normalnym poziomie, ponieważ ciało nie będzie korzystało z glukozy jako głównego paliwa, zastąpi ją ketonami. To idealny sposób na zredukowanie ryzyka zachorowania na cukrzycę czy choroby układu sercowo-naczyniowego, które często przyczyniają się do pojawienia się uczucia ciągłego wyczerpania.


  W porównaniu do innych rozwiązań dieta keto częściej podnosi poziom energii i poczucie żywotności. W ramach badania przyglądającego się starszym osobom chorującym na cukrzycę typu 2, które stosowały dietę keto na przestrzeni dwóch lat, naukowcy zauważyli poprawę w jakości życia w porównaniu do osób stosujących dietę tradycyjną. Konkretnie mówiąc, osoby w grupie keto:


  
    	łatwiej wykonywały codzienne prace domowe,


    	doświadczały podwyższonego poziomu sił,


    	rzadziej odczuwały ból w ciele.

  


  Poza dostarczaniem świetnego źródła energii dieta keto może poprawić nastrój. Ketony wpływają na poziomy neuroprzekaźników odgrywających rolę w regulacji nastroju, na przykład na kwas 
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