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Dieta Retogeniczna

Dieta ketogeniczna wprowadza cialo w ketozg, czyli metabo-
liczny stan, w ktérym organizm zamiast glukozy (cukru) wyko-
rzystuje thuszez jako gléwne Zrédlo energii. Ta konkretna forma
ketozy jest uwarunkowana spozywanymi produktami, dlatego
tez nazywana jest ketozg odzywcza.

Ogoélnie méwiac, dieta ketogeniczna jest oparta na daniach
o bardzo niskiej zawartosci weglowodanéw, wysokiej zawartosci
tluszczéw oraz Sredniej zawartosci biatka. Terapeutyczne dziatanie
diety opiera si¢ na $cistym ograniczeniu spozycia weglowodanéw
przy jednoczesnym wysokim spozyciu ttuszczéw z dodatkiem ta-
kiej ilosci biatka, aby sprosta¢ jego dziennemu zapotrzebowaniu.

Dieta ketogeniczna niesie ze sobg wiele korzysci zdrowot-
nych. Pierwotnie zostala zaprojektowana w latach dwudzie-
stych ubieglego wieku jako czgé¢ terapii epilepsji. Dieta ketoge-
niczna jest jedyna poznang metodg skutecznie cofajaca nawet
najcigzsze, oporne na leki przypadki tej choroby. Od wielu lat
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8 Przepisy diety ketogenicznej

dieta okazuje si¢ skutecznym $rodkiem w terapii réwniez in-
nych zaburzen neurologicznych, takich jak choroba Alzheime-
ra, Parkinsona’, stwardnienie zanikowe boczne (ALS), autyzm
oraz uszkodzenia mézgu powstale w nastgpstwie urazéw.
Thuszez spozywezy jest kluczowym komponentem diety keto-
genicznej, gdzie stanowi 60-90 procent dziennego zapotrzebowana
na kalorie. Taka ilo$¢ thuszczu sprowokowata wielu lekarzy do pod-
wazenia bezpieczefistwa diety. Przez wiele lat zaktadano, ze duszcz,
zwlaszcza nasycony, sprzyja chorobom serca. Dieta ketogeniczna
jest stosowana w réznych terapiach od prawie stu lat. Pomogta
tysigcom pacjentdw, nie wywolujac zadnych niepozadanych efek-
téw. Wielu z nich opierato si¢ na tej diecie przez wiele lat. Nie tylko
jest nieszkodliwa, lecz réwniez wydaje si¢ polepszaé wszystkie para-
metry mierzone zazwyczaj przez lekarzy w celu okreslenia zdrowia
pacjenta. Dzigki diecie ketogenicznej poziom cholesterolu we krwi
maleje, wzrasta cholesterol HDL (tak zwany dobry cholesterol,
ktéry zgodnie z powszechng opinig chroni przed chorobami ser-
ca i udarem mdézgu), opada poziom tréjglicerydéw sprzyjajacych
atakom serca, obniza si¢ cisnienie krwi, wyréwnuje poziom cukru,
polepsza si¢ funkcjonowanie mézgu, uktadowy stan zapalny ulega
zlagodzeniu, reguluje si¢ waga ciata, wzrasta ogélna energia i wy-
dolno$¢ fizyczna, a uktad trawienny funkcjonuje lepiej — ogélnie
mowiagc, usprawnia si¢ zdrowie catego organizmu. W konsekwen-
¢ji maleje lub catkowicie zanika wiele probleméw zdrowotnych.

Cel ksiqzki

Sama dieta ketogeniczna jest prosta, jednak wprowadza spore
zmiany w nawykach zywieniowych oraz w sposobie przyrzadza-

* W publikacji ,Jak pokona¢ Alzheimera, Parkinsona, SM i inne choroby neurodegeneracyjne”
dr Bruce Fife opisuje przyczyny powstawania choréb degeneracyjnych i udowadnia, ze wszystkie
mozna wyeliminowa¢ poprzez odpowiednia profilaktyke i diete. Ksiazka dostgpna jest w sklepie
www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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nia positkéw. Dzisiaj wickszo$¢ ludzi szuka przepiséw w Inter-
necie. To jednak moze Zle si¢ skoriczy¢! Nie cheg by¢ Zle zro-
zumiany — Internet jest bardzo przydatny i mozna znalez¢é tam
cate mnéstwo naprawde cennych informacji. Niemniej jednak
jest rowniez zrédlem wielu bfednych danych, zwlaszcza w kwe-
stii diet i zdrowia. Niemalze kazdy rozpoczyna poszukiwania
przepiséw ketogenicznych wiasnie od Internetu. Niestety, zde-
cydowana wigkszo$¢ tych tak zwanych ketogenicznych przepi-
séw nie jest tak naprawde¢ zdrowa ani nawet ketogeniczna. Sa
za to pelne weglowodanéw, stodzikéw, niezdrowych tuszezéw
i innych watpliwych sktadnikéw.

Wielu autoréw tych przepiséw, umieszczajac je w Internecie,
zaklada, ze ,ketogeniczny” oznacza to samo, co ,niskoweglowo-
danowy”. Niestety nie! Kazdy ketogeniczny przepis jest niskowe-
glowodanowy, lecz nie kazdy niskowgglowodanowy jest ketoge-
niczny. Odkrylem, ze wiele rzekomo ketogenicznych przepiséw
pochodzacych z Internetu nie jest prawdziwie ketogenicznymi.
Jezeli z nich korzystasz, utrudniasz sobie przejscie w stan ketozy
odzywczej i spowalniasz swoje postepy. Jesli musisz przejs¢ na
diete ketogeniczng w zwiazku z terapia, koniecznie upewnij sie,
czy przepisy, z ktérych korzystasz, sg rzeczywiscie ketogeniczne
— w innym razie twoj postep i wyniki ci¢ rozczaruja.

Wraz z rosnaca popularnoscia ketogenicznego stylu zycia po-
jawiaja si¢ coraz to nowe ketogeniczne przepisy kulinarne. Z fa-
twoscia znajdziesz setki takich przepiséw nie tylko w Internecie,
lecz réwniez w ksigzkach czy kolorowych magazynach. Wiele
z nich obiecuje przepyszne potrawy, takie jak ketobabeczki lub
ketolody. Naprawde? Czy co$ takiego w ogéle istnieje?

Szukajac przepiséw ketogenicznych, wielu ludzi zaktada, ze
fakt, iz przepis nazywa si¢ ,ketogeniczny” lub ,niskoweglowo-
danowy”, oznacza, ze naprawdg taki jest. Nic bardziej mylne-
go. Pojecie ,niskoweglowodanowy” jest wzgledne. Na przyktad
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jeden kawalek zwyklego ciasta czekoladowego dostarcza oko-
lo 50 graméw weglowodanéw. Niskoweglowodanowa wersja
tego samego ciasta zawiera okoto 40 graméw weglowodanéw
w jednym kawatku, czyli niewiele mniej. Czterdziesci graméw
to catkiem sporo cukru dla kogo$ na diecie ketogenicznej, ktéra
zaktada zaledwie 20 lub 30 graméw weglowodanéw dziennego
przydziatu. Jednak w zwiazku z tym, ze 40 to mniej niz 50, cia-
sto z takiego przepisu jest nazwane ,niskoweglowodanowym?”,
a wiele os6b na diecie glowi si¢, czemu nie chudna, jedzac takie
niby-bezcukrowe positki.

Aby ketogeniczne i niskoweglowodanowe positki uczyni¢
stodka i kuszaca wersjg swoich wysokocukrowych odpowied-
nikéw, dodaje si¢ do nich przerézne niskokaloryczne sztuczne
stodziki, gtéwnie aspartam lub Splendg. Wiele 0séb weiaz czu-
je strach przed ttuszczami, zwlaszcza nasyconymi, wige stosuje
przepisy niskotluszczowe lub uzywa margaryny czy olejéw ro-
$linnych zamiast zdrowych thuszczéw nasyconych.

Przebieranie w tylu tak zwanych niskowgglowodanowych
i ketogenicznych przepisach w poszukiwaniu tych prawdzi-
wych i zdrowych moze by¢ frustrujace. To wiasnie sklonito
mnie do napisania ponizszej ksiazki. Chcialem przedstawi¢
zbiér prawdziwie ketogenicznych przepiséw wykorzystujacych
zdrowe skfadniki. Ksigzka zawiera zatem wszystkie moje ulu-
bione ketogeniczne przepisy, ktére gromadzitem i ulepszatem
przez wiele lat. Przepisy skupiajg si¢ na §wiezych, nieprzetwo-
rzonych i naturalnych produktach, wolnych od sztucznych do-
datkéw, szkodliwych tluszczéw czy syntetycznych stodzikéw.
W zadnym z przepiséw nie znajdziesz glutenu ani zboza. Moim
celem byta réwniez prostota. Niektdre przepisy ketogeniczne
wymagaja wielogodzinnego przygotowania. Nie u mnie. Moje
przepisy sa na ogét szybkie i proste, a co wigcej, przyrzadzone
dzigki nim potrawy sa wprost przepyszne. Wszystkie propono-
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wane przeze mnie skfadniki sa ogélnodostgpne. Czasem na-
potykamy przepis na fantastyczne danie, lecz nasza ekscytacja
opada, kiedy czytamy, ze do jego przyrzadzenia potrzebny nam
bedzie galangal, liscie limonki kaffir oraz prik kee noo. Takie
sktadniki sq powszechne w Tajlandii, lecz nie w innych krajach.
Przez Internet mozna co prawda zaméwic wiele egzotycznych
zi6t i przypraw, ale kto gotowy jest zaptaci¢ trzydziesci ztotych
za wysytke towaru wartego pictnascie? Sktadniki, ktére wy-
korzystuje w mojej ksiazce, sq dostgpne w wickszosci sklepéw
spozywczych.

Przepisy z ponizszej ksiazki opieraja si¢ gtéwnie na $wiezych
produktach — nie puszkowanych, butelkowanych, mrozonych
czy pakowanych. Wyjatek stanowia przyprawy, ogérki konser-
wowe, chrzan i musztarda. Potrawa z kazdego przepisu zawiera
nie wigcej niz 15 graméw weglowodanéw na porcje, chociaz
na og6t duzo mniej. Do kazdego przepisu dotaczona jest infor-
macja o zawartosci ttuszczu, weglowodandéw, biatka oraz kalorii
w jednej porcji. W przeciwiefistwie do innych przepiséw, gdzie
zazwyczaj stosuje si¢ miar¢ %2 szklanki jako okreslenie jednej
porcji, tutaj sa uzyte trzy; a nawet czterokrotnie wigksze ilosci.
Jedna porcja gtéwnego dania bedzie sktada¢ si¢ na caly positek
dla jednej osoby. Niezaleznie od wielkosci, kazda porcja dan
z przepiséw z ponizszej ksiazki zawiera mniej niz 15 graméw
weglowodandéw.

Ketoza odzywcza

Ketoza odzywcza pojawia si¢, kiedy w naszym jadtospisie znaj-
duje si¢ 60-90 procent kalorii pod postacia thuszczu, 15-20
procent stanowi biatko, a reszt¢ — od 0 do 15 procent — we-
glowodany. Taka ilo$¢ nie musi by¢ sztywnym wyznacznikiem
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kazdego positku, lecz dzienne spozycie tych substancji powinno
si¢ miesci¢ w wyzej wymienionych granicach. Godna uwagi jest
bardzo niska zawarto$¢ weglowodandw, co jest istotne przy pro-
dukgji ciat ketonowych. Organizm produkuje ketony jedynie
przy niskim poziomie cukru we krwi, ktdry oczywiscie podnosi
si¢, kiedy spozywamy weglowodany. Z tego tez wzgledu spozy-
cie tego skladnika musi by¢ ograniczone do minimum.

Rozszyfrowanie procentowej zawartosci wszystkich sktadni-
kéw odzywezych spozywanych kazdego dnia moze by¢ uciazli-
we. Z przepisami z tej ksigzki nie musisz wykonywa¢ zadnych
obliczen. Prostszym sposobem na okreslenie, czy positek jest
ketogeniczny, jest ograniczenie ilosci weglowodanéw oraz dota-
czenie sporej iloéci thuszczu. Aby wprowadzi¢ organizm w stan
ketozy odzywczej i go utrzymad, nalezy ograniczy¢ dzienne spo-
zycie weglowodanéw netto do maksymalnie 40 graméw, czyli
okoto 15 graméw na jeden positek. ,Netto” oznacza catkowitg
ilo$¢ weglowodanéw po odjeciu zawartosci blonnika (btonnik
jest zaklasyfikowany do weglowodandw, lecz nie dostarcza ka-
lorii i nie wptywa negatywnie na poziom ketonéw we krwi).

Dzienne spozycie biatka nalezy zredukowa¢ do 60-90 gra-
moéw w zalezno$ci od wagi i aktywnosci fizycznej. Osoba wigk-
sza lub bardziej aktywna fizycznie bedzie potrzebowad wigcej
biatka niz kto§ mniejszy i prowadzacy bierny tryb zycia. Te dane
sa jednak dofaczone do kazdego przepisu. Jezeli zechcesz prowa-
dzi¢ rejestr tego, co jesz, wystarczy, ze dodasz gramy biatka do
graméw weglowodanéw zawartych w positkach spozywanych
w ciagu calego dnia.

Wigkszos$¢ ponizszych przepiséw (z nielicznymi wyjatkami)
zawiera odpowiednig ilo$¢ thuszczu, co nadaje im miano , keto-
geniczne”. Dlatego tez nie musisz zwraca¢ uwagi na zawarto$¢
tego sktadnika w twoich potrawach. Niemniej jednak dania
z nizsza zawartoscia thuszczu powinny by¢ w ciagu dnia potaczo-
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ne z tymi nieco tlustszymi. Na przyklad sam stek nie dostarczy
ci takiej ilosci ttuszczu, zeby mozna bylto taki positek nazwaé
ketogenicznym. Z tego wzgledu nalezy go potaczy¢ z jedna lub
dwoma wysokottuszczowymi satatkami lub daniem warzywnym
w celu zwigkszenia catkowitej ilosci spozywanych ttuszczéw. Da-
nia tego typu nazywam ,ketoprzyjaznymi”, poniewaz zawieraja
bardzo mato weglowodanéw, moga by¢ wlaczone do diety keto-
genicznej i polaczone z dodatkowym Zrédlem thuszezu.

Ttuszcze i oleje

Dieta ketogeniczna opiera si¢ gléwnie na ttuszczach. Spozywa-
ny tluszcz dostarcza sktadnikéw budulcowych w procesie po-
wstawania ketonéw. Aby przestawi¢ organizm z trybu spalania
glukozy na spalanie ttuszczu, nalezy wprowadzi¢ do swojej die-
ty spore dawki tego sktadnika.

W wickszosci moich przepiséw jako gléwny ttuszez jest wyko-
rzystany olej kokosowy’, poniewaz jest dobry do smazenia, wysoce
stabilny w procesie podgrzewania i ma przyjemny smak. Gtéwnym
jednak powodem zastosowania tego wiasnie oleju jako podstawy
tych przepisow jest fake, iz ma on wicksze wlasciwosci ketogenicz-
ne niz inne tuszcze. Olej kokosowy jest tatwo przeksztalcany w ke-
tony i o wiele szybciej podnosi poziom ketonéw we krwi.

Niektdre ttuszcze sa zdrowsze od innych. Ponizsze przepi-
sy zazwyczaj proponujg konkretne rodzaje thuszczéw, ty jednak
$miato mozesz zastapi¢ je innymi. Wybierz thuszcze z tabeli ,, thusz-
cze zalecane”, ktdrg znajdziesz na nastgpnej stronie. Wszystkie
zawarte tam skladniki sa bezpieczne w przygotowywaniu po-
traw. Unikaj ttuszczéw z listy ,,thuszcze niezalecane” i nigdy nie
wykorzystuj ich do smazenia ani przyrzadzania positkéw.

* Olej kokosowy najwyzszej jakosci dostepny jest w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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Zapiekana cukinia

900 g cukinii pokrojonej na plastry

sél

pieprz

4 szklanki (50 g) $wiezo startego parmezanu

2 tyzki (28 g) stopionego masta

2 plastry boczku bez cukru i azotanéw usmazone na chrupko
i pokruszone

Nagrzej piekarnik do 190 stopni. Zagotuj wod¢ w garnku.
Dodaj cukinie i gotuj okoto 3 minut. Odcedz wodg i odstaw
cukini¢ do lekkiego ostygnigcia. Nastgpnie ukladaj cukinig
warstwami w naczyniu zaroodpornym. Kazda warstwe posyp
solg i pieprzem. Wierzch posyp parmezanem i polej stopionym
mastem. Wstaw do piekarnika na 30 minut. Nastepnie wiacz
gbrng grzatke piekarnika i umie$¢ naczynie w odlegtosci 12 cm
od grzatki. Po mniej wigcej 3 minutach lub kiedy wierzch za-
piekanki bedzie ztocisty, wyjmij cukinie z piekarnika. Przed po-
daniem posyp pokruszonym boczkiem.

1losé porcji: 4
Jedna porcja zawiera: 12,5 g tuszczu, 5,5 g weglowodandw netto,
10 g biatka, 174 kalorie
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Zapiekane pomidory

4 duze, twarde i dojrzate pomidory przekrojone w poprzek na pét

Y2 tyzeczki soli

szczypta pieprzu

1tyzka (3 g) drobno posiekanej swiezej trybuli lub 1 tyzeczka
suszonej

1tyzka (3 g) drobno posiekanej Swiezej bazylii lub 1 tyzeczka
suszonej

Va szklanki (56 g) masta

sok z cytryny (opcjonalnie)

Whacz gérng grzatke piekarnika. Uléz pomidory ucigty stro-
na do géry w plaskim naczyniu zaroodpornym. Posyp kazda
poléwke sola, pieprzem i ziotami. Na wierzch potéz kawatki
masta. Wstaw do piekarnika 12-15 cm pod grzatka na 10 do 12
minut. Przed podaniem polej pomidory stopionym mastem,
ktére pozostato w naczyniu. Jezeli chcesz, mozesz tez skropi¢
pomidory sokiem z cytryny.

los¢ porcji: 4
Jedna porcja (2 potdwki pomidora) zawiera: 11,5 g thuszczu, 5 g
weglowodandw netto, 1,5 g biatka, 129 kalorii
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Sezamowa cukinia

Va szklanki (56 g) oleju kokosowego

2 tyzki (19 g) sezamu

4 cebuli pokrojonej w kostke

2 Srednie cukinie pokrojone na plastry
Vatyzeczki drobno posiekanego imbiru
2 posiekane zabki czosnku

2 tyzeczki soli

2 tyzki (30 ml) sosu sojowego

Zagrzej olej na glebokiej patelni na $rednim ogniu. Dodaj se-
zam. Kiedy si¢ lekko przyrumieni, dodaj cebule i podsmazaj na
$rednim ogniu okoto 5 minut. Nast¢pnie dodaj cukinie, czo-
snek i imbir. Mieszaj od czasu do czasu, az cukinia zmigknie.
Zdejmij z ognia. Dodaj sos sojowy i s6l. Przed podaniem polej
ttuszczem z patelni.

1losé porcji: 2
Jedna porcja zawiera: 32 g tuszczu, 9,5 g weglowodandw netto,
5,5 g biatka, 348 kalorii
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Cukinia z cebulkqg

4 plastry boczku bez cukru i azotanéw usmazone na chrupko
i pokruszone
1 $rednia cebula pokrojona na plastry
2 mate lub 1 $rednia cukinia pokrojona na plastry
Va tyzeczki soli
s tyzeczki Swiezo zmielonego pieprzu
Vatyzeczki ziét prowansalskich (oregano, bazylia, majeranek, tymianek)
8 pomidorkow cherry przekrojonych na po6t
2 tyzki (10 g) startego parmezanu

Usmaz boczek na glebokiej patelni. Odléz do osobnego na-
czynia. Na goracy tluszcz wytopiony z boczku wrzué cebule
i cukini¢. Podsmazaj bez przykrycia, az cebula si¢ skarmelizuje
— okoto 10-14 minut. Mieszaj od czasu do czasu. Nast¢pnie
dodaj sél, pieprz, ziola, pomidory i parmezan. Gotuj okoto
2 minut do momentu roztopienia sera. Zdejmij z ognia. Przed
podaniem posyp pokruszonym boczkiem.

1los¢ porcji: 2
Jedna porcja zawiera: 24 g tuszczu, 7,5 ¢ weglowodandw netto,
17 g biatka, 314 kalorii



202 Przepisy diety ketogenicznej

Lazania

W tym przepisie zamiast makaronu uzyjesz dyni letniej. Do
tego dania pasuje kazdy rodzaj dyni. Ugotowana dynia spra-
wi, Ze potrawa bedzie nieco wilgotna, lecz pyszny smak jest
gwarantowany.

1tyzka (14 g) oleju kokosowego

225 g mielonej wotowiny

2 posiekanej sredniej cebuli

2 zabki czosnku przecisniete przez praske
1tyzeczka suszonego oregano

1 tyzeczka suszonej bazylii

2 tyzeczki soli

Vatyzeczki pieprzu

110 g pasty pomidorowej

2 $rednie dynie letnie (okoto 425 g) pokrojone na cienkie plastry
14 szklanki (75 g) sera ricotta

110 g startego ostrego sera cheddar

Nagrzej piekarnik do 180 stopni. Pogrzej olej kokosowy na
glebokiej patelni na $rednim ogniu. Dodaj wolowing i cebule.
Podsmazaj, az migso si¢ przyrumieni, a cebula zmigknie. Dodaj
czosnek, oregano, bazylie, s6l, pieprz i past¢ pomidorows. Go-
tuj przez 3 do 4 minut. Pokrdj dynie na cienkie plasterki. Pot6z
warstwe plastréw dyni na dnie zaroodpornego naczynia o wy-
miarach 28x18 cm. Na dyni¢ wyléz warstwe migsna, a nastep-
nie — warstwe sera ricotta. Na wierzchu ul6z kolejna warstwe
dyni. Wierzch posyp serem cheddar. Wstaw do nagrzanego pie-
karnika na 50 minut.



Dr Bruce Fife jest zalozycielem ,,Osrodka Badan nad Kokosem,
ktorego celem jest edukacja w dziedzinie zdrowego odzywiania
i medycznych aspektéw kokosa. Napisat wiele ksigzek poswie-
conych zdrowiu, m.in.: Cud oleju kokosowego, Kokos - naturalny
antybiotyk, Dieta ketogeniczna.

Dieta ketogeniczna wprowadza ludzkie cialo w wyjatkowo korzystny
stan metaboliczny zwany ketoza, w ktérym podstawowe Zrédlo paliwa
dla organizmu stanowi nie glukoza a tluszcz. Ma ona wyrazny terapeu-
tyczny wplyw, pozwala bezpiecznie i skutecznie zrzuca¢ zbedne kilo-
gramy, poprawia forme psychiczng, rownowazy poziom cukru we krwi
oraz obniza ci$nienie i poziom cholesterolu.

W tej ksigzce znajdziesz ketogeniczne przepisy na:

o 70 dan z warzyw,

o 47 pysznych salatek wraz z 22 idealnymi
sosami do nich,

o 60 dan jajecznych,

o 50 prostych soséw z warzywami, jak i z migsem,

o szereg wrapow, zup i zapiekanek,

o miesa, ryby i droéb.

Poza sprawdzonymi recepturami, poznasz réwniez porady i triki kuli-
narne, ktére uczynia gotowanie prostszym, a diet¢ znacznie przyjem-
niejsza. Bedziesz mie¢ wigcej energii, oduczysz si¢ jedzenia duzych
ilosci cukrow i produktéw wysokoprzetworzonych. Wyrobisz zdrowe
nawyki, Twoje nastawienie ulegnie poprawie i bedziesz bardziej od-
porny na wahania nastroju.

W zdrowej diecie zdrowy tluszcz.

Cena' 49 40 z+
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