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WYRAZY UZNANIA DLA
WYSOKOBLONNIKOWE] DIETY KETOGENICZNE]

,Naomi Whittel szczegdtowo przedstawita szereg zalet zwigzanych
z poprawa przemiany materii w diecie ketogenicznej poprzez
zwiekszenie ruchu i wprowadzenie do diety wysokiej zawartos$ci
btonnika. Potwierdzony naukowo plan Wysokobtonnikowej diety
ketogenicznej charakteryzuje sze$¢ optymalizatoréw,
ktore doskonale wptywajg na poprawe przemiany materii
i uzyskanie kontroli nad Zrédtami energii w organizmie”.

- Mark Sisson, zatozyciel Primal Kitchen
i autor bestselleréw ,New York Timesa”

»Jesli stosujesz diete ketogenng, prawdopodobne jest to,
ze popetniasz podstawowe btedy. Wysokobtonnikowa dieta
ketogeniczna nauczy cie jak utrzymac spalanie ttuszczu bez utraty
istotnych korzysci ptynacych ze spozycia btonnika. Koniecznie
przeczytaj te ksigzke, jesli chcesz sie doskonale czuc¢ i pieknie
wygladac przez reszte swojego zycia”.
- Dave Asprey, autor bestsellerowej ksigzki

wedtug ,New York Timesa”

,Narastajgca popularno$¢ wysokottuszczowych diet ketogennych
spowodowata ogromne zamieszanie wokét braku odpowiednie;j
iloSci substancji roslinnych, btonnika i mikroelementow.
Wysokobtonnikowa dieta ketogeniczna opiera sie na naukowym
podejsciu do stylu zycia, poprzez spozywanie wszystkich waznych
roslin w celu czerpania korzysci z medycyny naturalnej”.

- drJosh Axe, wspotzatozyciel Ancient Nutrition

i autor bestsellerowych ksigzek



»Cukier negatywnie wptywa na prace mézgu i powoduje tycie.
Dieta ketogeniczna rozwigzuje ten problem, ale jednoczes$nie
pozbawia uktad pokarmowy cennego btonnika. Program Naomi
ma na celu dodanie do diety ketogennej niezbednego btonnika
poprzez spozycie petnowarto$ciowego pozywienia. Kazdy, kto
szuka zdrowego sposobu na utrzymanie ketozy zywieniowej,
powinien przeczytac te ksigzke”.

- dr Mike Dow, autor bestsellerowej ksigzki wedtug ,New York Timesa”,

Zacukrzony mozg - jak odtruc organizm z nadmiaru szkodliwego cukru.

»,Nowa ksigzka Naomi Wysokobtonnikowa dieta ketogeniczna odnosi
sie do najwazniejszego czynnika niezbednego do maksymalizacji
korzysci wynikajacych z diety ketogenicznej, czyli do odpowiedniego
zbilansowania okres$lonych pokarméw bogatych w btonnik. Autorka
omawia najnowsze osiggniecia naukowe i wskazuje, jak nalezy
wtasciwie wdrozy¢ diete ketogeniczng”.

- dr Dominic D’Agostino, profesor nadzwyczajny

w Morsani College of Medicine, Uniwersytet Potudniowej Karoliny.
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Dedykuje te ksigzke mojemu dziadkowi,
genialnemu fizykowi,
doktorowi Jean-Paulowi Auffray’eowi,
ktéremu jestem dozgonnie wdzieczna.

Nie tylko za jego milos¢, ale takze za jego wsparcie.
Kiedy bylam malga dziewczynka trzymatl mnie za reke
i prowadzil przez swiat, abym zaakceptowata swoja
ciekawos$¢ i nigdy nie zeszla z raz obranej Sciezki,
ktora prowadzi mnie do lepszego Zycia.
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PRZEDMOWA

Zdrowie i szczesScie idg ze sobg w parze z wielu powodéw, a poniewaz
fundament zdrowia lezy u podstaw diety, mozna bezpiecznie zatozy¢,
ze zdrowa dieta potgczona z ¢wiczeniami fizycznymi lub ruchem, kté-
ry sprawia ci przyjemnos¢, moze uszczesliwic cie na wiele sposobow.

O ile szczesliwsza bytabys, majac wiecej energii, lepsze metabo-
liczne markery zdrowia i zadowolenie z wtasnej sylwetki, na ktérej
wszystkie ubrania doskonale lezg? Lub gdybys$ miata lepsze trawienie?
Mozna $miato powiedzie¢, ze wiekszo$¢ ludzi czutaby sie szczesliwsza!

Czesto pomijamy zwigzek miedzy dietg a tym, jak wptywa ona na
nasze ogolne samopoczucie, ale zachecam do doktadnego przyjrzenia
sie temu, w jaki spos6b obecne nawyki zywieniowe moga wptywac na
twoje codzienne poczucie szczescia.

Dla tysiecy ludzi, dieta ketogeniczna jest jedyna dietg lub sposo-
bem odzywiania, ktéra najbardziej im odpowiada. Jako certyfikowana
dietetyczka i edukatorka diabetologiczna, ktdra specjalizuje sie w re-
dukcji wagi, pracowatam z wieloma wspaniatymi pacjentami, ktorzy
zaczynali swojg przygode z dietg ketogeniczng z czystej ciekawosci.
Prébowali oni schudna¢ lub uzyska¢ lepsze zdrowie poszukujac réz-
norodnych diet, posréd ktérych duzo styszeli o zaletach keto, wiec do-
szli do wniosku, ze mogliby ja wyprébowac. Czesto poczatkowa szybka
utrata masy ciata, ktorej wielu do§wiadcza na diecie keto, jest ekscytu-
jaca, ale dodatkowym atutem byto wspaniate samopoczucie, ktore im
towarzyszyto kazdego dnia. A jedzenie? To jedna z najlepszych czeSci
tej diety!

Zawsze powtarzam, Ze nigdy nie byto lepszego czasu na stoso-
wanie diety ketogenicznej! Na rynku istnieje bogactwo przepisow
i wspaniatych produktéw, ktére sprawiajg, ze dieta keto jest niesamo-
wicie smaczna, niezwykle wygodna i tatwa.
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Jestem niezmiernie podekscytowana, ze moge by¢ czesciag Wyso-
kobtonnikowej diety ketogenicznej. Naomi dokonata czego$, czego nikt
inny nie byt w stanie zrobic tak dobitnie: powotujac sie na prawdziwe,
wiarygodne informacje, zaczerpniete od najlepszych ekspertéw me-
dycznych i naukowych na §wiecie, na temat diety ketogenicznej, na ich
podstawie stworzyta tatwy do wykonania plan, ktory tgczy w sobie
pyszne przepisy, propozycje positkéw i przekasek, ktére zapewnia ci
sukces.

Dla kogo$, kto ma rozlegta wiedze naukowa dotyczaca zdrowia,
jest niezwykle frustrujace widzie¢ tak wiele mylacych i czesto nie-
prawdziwych informacji w Internecie. Dlatego moge cie zapewni¢, ze
Wysokobtonnikowa dieta ketogeniczna pozwoli ci zaoszczedzi¢ czas
i wysitek zwigzany z rozpoczeciem diety ketogenicznej, poniewaz ta
ksigzka i ten program eliminujg wszelkie domysty.

Ktory element Wysokobtonnikowej diety ketogenicznej jest dla mnie
najwspanialszy? OczywiScie ten, Ze jest nim prozdrowotna i sycaca
moc btonnika! Btonnik nie tylko przyczynia sie do zdrowszego tra-
wienia i pomaga nam zachowac¢ uczucie sytosci, ale coraz wiecej ba-
dan potwierdza teze, Ze btonnik prebiotyczny, taki jak inulina, pomaga
wspierac zdrowie jelit, ktore odgrywaja fundamentalng role w funk-
cjonowaniu naszego mozgu, a niemal wszystkie zaburzenia, ktére
w nim wystepuja maja bezposredni wplyw na nasze zdrowie psychicz-
ne. Niezaleznie od tego, czy twoim celem jest zdrowie, szcze$cie, czy
tez lepszy wyglad i samopoczucie, mozna Smiato powiedzie¢, ze trzy-
masz teraz w rekach niesamowite bogactwo wiedzy, ktére pomoze ci
w drodze do osiggniecia tych celéw.

Zycze wszystkim zdrowia i szcze$cia, ktérego tak pragniemy!

Maryann Walsh



Pewne siebie... petne wspotczucia... madre... zdeterminowane.

To kilka stéw, ktorych uzytbym do opisania niesamowitych kobiet,
ktore mam szcze$cie znac. Ich zbiorowa sita, wytrwato$¢ i pasja do zy-
cia moga przenosi¢ gory. To zony, matki, corki, kobiety biznesu, kole-
zanki, przyjaciéiki. Ciezko pracujg, aby nigdy nie zawie$¢ nikogo, kogo
kochaja.

I udaje im sie odnosi¢ sukcesy. Wszyscy odnosimy sukcesy dzieki
naszej sile i odpornosci. Ale zawsze jest co$ wiecej do zrobienia. Nie-
ustannie walczymy o to, aby mie¢ energie, aby sprosta¢ naszym wta-
snym oczekiwaniom i kazdej osoby, ktora na nas liczy. Jednak zawsze
zmuszamy sie do dziatania, bo przeciez zawsze tak robiliSmy, prawda?

Ale czasami po prostu czujemy sie wyczerpani i nie mozemy juz
nic nikomu zaoferowac. Z biegiem czasu nasze napiete harmonogramy,
stres, nieodpowiednia dieta i brak snu zbierajg swoje zniwo i wyrza-
dzaja realne szkody naszemu organizmowi.

W rezultacie ponad 100 milionéw ludzi w Stanach Zjednoczonych
cierpig na zespot metaboliczny®. To jedna trzecia catej populacji kra-
ju, ktora cierpi na co najmniej trzy z nastepujacych dolegliwosci: nad-
ci$nienie, wysoki poziom cukru we krwi, wysoki poziom ttuszczu
w jamie brzusznej, wysoki poziom trdéjglicerydéw lub niski poziom
cholesterolu HDL.

Kolejne miliony os6b cierpi z powodu jednego lub dwéch czynnikéw
ryzyka, co powoduje, ze majg oni uposledzony zespét metaboliczny.
W obu przypadkach narazamy sie na takie schorzenia, jak przewlekty
stan zapalny, zaburzenia réwnowagi hormonalnej, choroby serca, cu-
krzyca i przyspieszone starzenie sie.
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Najnowsze badania pokazujg, ze 75 procent ludzi, w tym ja, nie to-
leruje weglowodanéw?, co oznacza, ze zamiast weglowodanéw po-
winni$my spozywac ttuszcz jako podstawowe Zrédto energii. W ten
sposéb, mozemy spowolni¢, a w wielu przypadkach odwréci¢ proce-
sy, ktére powodujg te jakZe zmieniajace i ograniczajace zycie stany
chorobowe. Rozwigzaniem jest Wysokobtonnikowa dieta ketogeniczna.
Méj 22-dniowy plan jest swoista mapa drogowa.

Poniewaz dieta ketogeniczna jest niskoweglowodanowa, nieste-
ty moze wyeliminowac cze$¢ cennego btonnika, ktéry normalnie
uzyskaliby$Smy poprzez spozywanie pokarméw wysokoweglowoda-
nowych. Jak wiemy, btonnik jest niezbedny dla dobrego trawienia, za-
pewnia uczucie sytos$ci i moze pomdc w zapobieganiu chorobom serca
i cukrzycy.

Moja Wysokobtonnikowa dieta ketogeniczna moze rozwigzac ten
problem. Ta ksigzka to swoisty przewodnik po pysznych potrawach
bogatych w sktadniki odzywcze, ktére pomoga w zapobieganiu ze-
spotowi metabolicznemu i niezliczonym chorobom, ktére moga z nie-
go wynika¢. Dieta ketonowa powinna zawiera¢ okoto 20 gramow
btonnika dziennie, ale ponad 90 procent Amerykanéw nie osigga tego
standardu.

W mojej ponad 20-letniej karierze jako zatozycielka, eksplora-
torka zdrowia i dyrektor generalna firm zajmujgcych sie zdrowiem
i kondycja fizyczng i psychiczng, pokierowatam milionami kobiet,
aby zwiekszyty jako$¢ swojego zycia poprzez proste zmiany w ich co-
dziennej rutynie, ktére poprawity ich zdrowie. Teraz opracowatam
moj pierwszy plan stylu zycia i metode optymalizacji i uzdrowienia
metabolizmu, aby dac ci najsilniejszg, najszczuplejsza i najpiekniejsza
wersje samej siebie. Dzieki temu planowi dowiesz sie o:
¢ Jedynym wskazniku, ktéry ujawnia znacznie wiecej niz liczba na

wadze.

e Najbardziej wydajnej i skutecznej formie energii, ktéra pozwoli ci
spali¢ zbedna tkanke ttuszczowa.

e Nowych i pysznych pokarmach bogatych w btonnik, ktére zmienig
wyglad twojego ciata i samopoczucie.

e Naturalnych, czystych sktadnikach odzywczych z catego $wiata,
ktore pomoga usprawnic organizm od wewnatrz i na zewnatrz.
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e Najbardziej wydajnych i efektywnych sposobach ¢wiczen w celu
podkrecenia metabolizmu.

Wysokobtonnikowa dieta ketogeniczna to trwajace cate zycie
podejscie do utraty i powstrzymania niepotrzebnego i toksycznego
ttuszczu w naszym ciele, i tym samym rozwijanie swojej najzdrow-
szej i najbardziej energicznej wersji siebie. Wszystko to zaczyna sie
od osiggniecia ketozy zywieniowej i pracy w kierunku adaptacji
keto.

Oto, czego mozesz sie spodziewac w ciggu pierwszych 22 dni:

Utrata tkanki ttuszczowej: Do 4,2 kg.

Weiecie w talii: Utrata do 10 cm obwodu.

Szybka utrata masy ciata: Do 3,2 kg.

Zwiekszona energia: Wieksza czujnos¢ i skupienie uwagi w ciggu

dnia.

Piekna, promienna skéra: Poprawa jedrnosci i kolorytu skoéry.

Wyjqgtkowe zdrowie: Lepsze zdrowie i samopoczucie, wiecej energii,
lepszy nastrdj i mniejszy stres.

Wiecej sity: Rozwdj bezttuszczowej masy mie$niowej, a tym samym
innego rodzaju sity - wzrost pewnoSci siebie.

Cisnienie krwi: Poprawione ci$nienie krwi, zar6wno w wartos-
ciach skurczowych i/lub rozkurczowych.

Tworzac wysokobtonnikowg diete ketogeniczng, zastosowatam
kombinacje nastepujacych metod:

1. Zebratam i przeanalizowatam informacje od czotowych swiato-
wych badaczy i naukowcéw zajmujacych sie optymalizacjg na-
szego metabolizmu. Po przeprowadzeniu wywiadéw z ponad 80
z nich w moim dziewiecioodcinkowym dokumencie The Real Skin-
ny on Fat, opracowatam wysokobtonnikowg diete ketogenicznag
jako tatwy do wykonania, optymalizujacy metabolizm plan die-
ty oparty na badaniach naukowych nad ketogeneza zywieniowa
i btonnikiem.

2. Przetestowatam wysokoblonnikowa diete ketogeniczng pod wzgle-
dem naukowym na grupie kobiet i wyniki byty niesamowite. Kiedy
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zobaczytam, Ze odniosty one korzysci w swoich ciatach, skoérze,
umystach i hormonach, wiedziatam, ze jest to program, ktéry ma
moc optymalizacji metabolizmu.

3. Wiem, Ze ten program moze ci pomoc tak samo, jak pomdgt mi.
Jestem zong, matka i przedsiebiorcg, wiec odczutam skutki meta-
bolizmu, ktéry dziatat z powaznymi wadami, czasem bardzo gte-
bokimi. Te doswiadczenia staty sie podstawg wysokobtonnikowej
diety ketogenicznej i zainspirowaty mnie do znalezienia odpowie-
dzi. Odpowiedzi, ktére zmienity moje zycie. | mam nadzieje, ze od-
powiedzi, ktére zmienig rowniez twoje Zycie.

Wspdtpracowatam z naukowcami z Uniwersytetu w Jacksonville,
aby przeprowadzi¢ badania w celu sprawdzenia skutecznosci wyso-
kobtonnikowej diety ketogenicznej. Juz po trzech tygodniach, bada-
nia ujawnity zadziwiajace wyniki.

Przez trzy tygodnie, 22 kobiety w wieku od 25 do 60 lat, stosowa-
ty diete, aby okresli¢, jak wptynie ona na ich zdrowie metaboliczne,
fizjologiczne, poznawcze i psychiczne. Czy w tak krotkim czasie do-
strzegty znaczace zmiany?

Odpowiedz byta jednoznacznie twierdzacal

Uczestniczki badania spedzity trzy tygodnie stosujgc dobrze sfor-
mutowang diete ketogeniczng (WFKD) majaca na celu osiggniecie ke-
tozy zywieniowej w ciggu 21 dni. Kobiety samodzielnie przestrzegaty
zasad diety WFKD, co oznacza, ze zostaty zapoznane z ketogenicz-
nym stylem zycia, ale same nig zarzadzaty i komponowaty positki.
Otrzymaty nasze przyktadowe menuiprzepisy oraz zostaty ukierun-
kowane na diete sktadajaca sie z okoto 50 gramoéw weglowodanow
w diecie, okoto 20 procent (lub 80 do 120 gramoéw) biatka oraz ttusz-
czu w diecie do uczucia sytosci (120 do 150 graméw). Diety te byty
spersonalizowane, a kobiety mogty swobodnie wybiera¢, przygoto-
wywac i spozywac pokarmy, ktére pasowaty do ich stylu zywienia
i osobistych preferenciji.

Przed badaniem i po nim naukowcy sprawdzali wage, BMI, obwo6d
talii, stosunek talii do bioder, sktad ciata, ci$nienie krwi, kragzeniowe
wskazniki zdrowia metabolicznego i sercowo-naczyniowego oraz sa-
moocene nastroju, stresu, leku, szcze$cia i zachcianek.

16 WYSOKOBL.ONNIKOWA DIETA KETOGENICZNA



Oto zadziwiajgce wyniki:
91% kobiet doswiadczyto utraty wagi.
91% kobiet doswiadczyto spadku BMI.
86% kobiet zmniejszyto tkanke ttuszczowgq.
95% kobiet poprawito cisnienie krwi.
a) Skurczowe ciSnienie krwi zmniejszyto sie Srednio 0 9,7 mmHg.
b) Rozkurczowe ci$nienie krwi miato $rednig zmiane wynosza-
c3 4,8 mmHg
73% kobiet poprawito poziom glukozy we krwi.
65% kobiet osiggneto ketoze Zywieniowq po wykonaniu testow.
Uczestniczki zgtaszaty znaczne zmniejszenie uczucia niepokoju.
Uczestniczki zgtaszaty znaczne zmniejszenie apetytu na zachcianki.
Uczestniczki zgtaszaty znaczng poprawe wyglgdu skéry.

Badanie to sugeruje, Ze ograniczenie weglowodandéw moze pro-
wadzi¢ do licznych korzysci zdrowotnych u kobiet juz w ciggu trzech
tygodni. Korzysci te obejmuja ogdlng poprawe stanu zdrowia, zdro-
wia metabolicznego, psychicznego i dobrego samopoczucia.

Zaskakujace i ekscytujgce byto zobaczy¢ tak niesamowite wyniki
w ciggu zaledwie trzech tygodni! Mam nadzieje, ze wyniki tych badan
utwierdza cie w przekonaniu, Ze ty tez mozesz tego dokonac i odnie$¢
taki sam sukces.

Ten program oferuje wszystko, czego potrzebujesz, aby zmie-
nic¢ niekorzystng sytuacje na lepsze. Moim marzeniem jest wyruszy¢
w te podro6z z wami - z kazdym z was. Oferuje ci prosty, poparty na-
ukowo przewodnik, krok po kroku, jak uzdrowi¢ metabolizm i cieszy¢
sie korzy$ciami ptyngcymi ze zdrowia metabolicznego.

Na kolejnych stronach znajdziesz réwniez, dobrze sformutowany,
bogaty w btonnik i sktadniki odzywcze, plan diety ketogenicznej oraz
program ruchowy, ktéry bez wysitku wprowadzi do twojego zycia
¢wiczenia fizyczne. Oto jak to osiggniemy:

W Czesci pierwszej przeprowadze cie przez sfere naukowg wyja-
$niajaca trzy gtéwne elementy planu wysokobtonnikowej diety ke-
togenicznej - metabolizm, zasady i procesy ketogeniczne oraz role
btonnika. Poznanie mechanizmu ich dziatania da ci biologiczny wglad
w zrozumienie tego, jak wprowadzi¢ ten plan w zycie. Zawartam
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w nim mndstwo prostych wskazoéwek i strategii, a takze oméwitam
wszystkie dodatkowe korzysci, jakich mozesz doswiadczy¢ po roz-
poczeciu diety keto o wysokiej zawartosci btonnika. (W rozdziale
czwartym, mam tez dla ciebie wyjatkowa liste ZYCZEN).

Czes¢ 1l zawiera opis dziatan, ktére podejmiesz w ramach stylu
zycia z dietg keto o wysokiej zawartosci btonnika (powiem ci, ktdre
orzechy s najlepsze) - i jak zintegrowac te konkretne informacje ze
swoim zyciem. Absolutnie warto przyzna¢, ze keto przeraza niektd-
rych ludzi - z r6znych powodoéw. Ja tez poczagtkowo miatam trudnosci.
Ale mam nadzieje, Ze moje zestawienie tego, jak wiele masz mozliwo-
Sci, jesli chodzi o zywnos¢, sktadniki odzywcze i proste, codzienne
¢wiczenia fizyczne, dostarczy ci informacji i inspiracji do wyprdébo-
wania mojego 22-dniowego planu.

W czesci Il znajdziesz plan diety ketogenicznej o wysokiej zawar-
tosci btonnika. Ten codzienny plan zapewni ci wszystko, czego po-
trzebujesz, aby uzyska¢ dobrze sformutowang, bogatag w blonnik
i sktadniki odzywcze diete ketogenng i umozliwi efektywne wyko-
rzystanie paliwa, jednocze$nie pielegnujac zdrowe, Zywotne bakterie
w organizmie. W tej cze$ci znajduje sie réwniez program ruchowy,
ktory pomoze ci wigczy¢ niezwykle tatwag aktywnos$¢ fizyczng do
twojego zycia.

Wszystkie elementy diety ketogenicznej wysokobtonnikowej zo-
staty zaprojektowane tak, aby zoptymalizowaé twoje zdrowie i za-
pewnic przewage metaboliczng, ktéra pozwoli ci schudna¢ i utrzymac
wymarzong wage, naprawi¢ metabolizm tak, aby dziatat z tobga, a nie
przeciwko tobie, oraz przywroci¢ rownowage hormonalng, abys$ nie
tylko doskonale sie czuta, ale takze byta w stanie lepiej ztagodzi¢
wszelkie objawy zwigzane z powaznymi zmianami i wahaniami hor-
monalnymi. Jak pokazujg wyniki badania, ograniczenie weglowo-
danéw moze prowadzi¢ do poprawy metabolizmu i ogélnego stanu
zdrowia, a takze przynie$¢ korzysci psychologiczne i poprawe samo-
poczucia. Wysokobtonnikowa dieta ketogeniczna to szansa na lepsze
zdrowie poprzez zaangazowanie sie w ten styl zycia.

Czytajac te ksigzke, zdobedziesz duzo informacji od kobiet, ktére
wziety udziat w badaniu nad wptywem diety ketogenicznej o wyso-
kiej zawartos$ci btonnika na zdrowie. Wtasnymi stowami podzielg sie
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one z wami swoimi niesamowitymi podrézami, ktére zaprowadzity je
do optymalizacji metabolizmu.

Teraz jest twoja chwila. Twéj czas na rozpoznanie i przeciwstawie-
nie sie temu, co upos$ledza twoj metabolizm. Dzieki narzedziom, ktore
ci daje, mozesz stac sie metabolicznie elastyczna. To twoja szansa, aby
urzeczywistni¢ marzenie o byciu najlepsza wersja samej siebie. Dzie-
kuje, Ze pozwolita§ mi poprowadzi¢ cie w tej podrozy.

Naomi



ROZDZIAt TRZECI

BLONNIK:
KLUCZ DO DIETY KETO

Sekret maksymalizaciji keto
i optymalizacji metabolizmu

Btonnik i keto? Wielki oksymoron, prawda?

W tym miejscu nasuwa sie zgota naturalne pytanie: Jesli keto jest
dietg ograniczajaca weglowodany, to dlaczego ma zawiera¢ btonnik?
Jak on sie w to wpasowuje?

Na pierwszy rzut oka moga wydawac sie bardziej arcywrogami niz
dynamicznym duetem. W jaki sposob plan skoncentrowany na ttusz-
czu moze obejmowac sktadnik odzywczy skoncentrowany na weglo-
wodanach, taki jak btonnik? Ja rozumiem te zalezno$¢. Kiedy po raz
pierwszy zaczetam odkrywac keto, wiaczyt mi sie niskoweglowodano-
wy alarm. Blonnik - czesto kojarzony z takimi produktami jak fasola,
ptatki owsiane i pieczywo petnoziarniste - nie jest keto. W rzeczywi-
stosci wydaje sie, Ze jest doktadnie odwrotnie. Jedna porcja czarnej fa-
soli? Nie ma mowy! Wyprowadzi mnie z ketozy zZywieniowej!

Ale to, czego sie nauczylisSmy, stuzy jako klucz do tego, aby dieta ke-
togeniczna wysokobtonnikowa dziatata dla ciebie. Tak wiele sukceséw
w zdrowiu i zyciu polega na dokonywaniu szybkich zmian - matych
zmian, ktore sprawiajg duze réznice. O to wtasnie chodzi w mojej die-
cie ketogenicznej o wysokiej zawarto$ci btonnika, Zeby ustanawiajac
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podstawowg diete ketonowa, przeksztatci¢ organizm w system spala-
nia ttuszczu, a nastepnie zintegrowac btonnik z ogélnym podejsciem
zywieniowym, aby zoptymalizowa¢ metabolizm.

Wielkim mitem dotyczacym keto jest to, ze powinien ograniczac
btonnik. Jest doktadnie odwrotnie. Dieta ketonowa powinna sktada¢
sie z warzyw, orzechéw, nasion i owocow niezawierajacych skrobi,
w sumie 30 do 50 gramoéw dziennie, z okoto 20 gramami btonnika kaz-
dego dnia. W tym rozdziale oméwie znaczenie btonnika, jego dziatanie
i sposob, w jaki musi by¢ czesScig diety ketonowej, aby zmaksymalizo-
wac zdrowie.

Jestem na diecie keto od okoto dwdch lat - czasami popelniam
btedy, czasami popadam w rutyne - ale dopiero wtedy, gdy szybko
przestawitam sie na dodanie wiekszej ilosci btonnika do mojej diety
ketonowej, odzyskatam lepsze zdrowie, lepsze markery metaboliczne
i znacznie lepsze samopoczucie i energie.

Dowody $wiadczace o korzysci ze spozycia btonnika sg przyttacza-
jace. Po prostu nie dostarczamy go wystarczajaco duzo, mimo Ze jest
on tak waznym czynnikiem warunkujgcym dobre zdrowie.

Btonnik to odzywczy strazak. Oczywiscie, wiesz o jego istnie-
niu, ale prawdopodobnie go nie doceniasz, dopoki go nie potrzebu-
jesz. I wlasnie wtedy zdajesz sobie sprawe, jakg naprawde ma moc
i wptyw. Biorac pod uwage metaboliczny kryzys zdrowotny, w kté-
rym obecnie sie znajdujemy, powiedziatabym, ze piecioalarmowy po-
zar szalejacy w naszych ciatach wymaga naszej uwagi. Z pewnoscia
tak byto w moim. Btonnik - jesli wezwiesz go do pomocy - moze cie
chronic¢ i uzdrawiac.

Poniewaz zwolennicy stylu zycia keto sg tak skoncentrowani na
ttuszczach w diecie, ze zbyt czesto nieumys$lnie ignoruja inne wazne
sktadniki odzywcze. CzeScia tego, co zrobitam z moim 22-dniowym
planem, jest wiaczenie btonnika we wtasciwych ilo$ciach i w odpo-
wiedni sposdb, aby$ mogta cieszy¢ sie korzysciami, pozostajac w keto-
zie zywieniowej. Oznacza to, Ze nie chodzi o jedzenie petnoziarnistych
produktéw zbozowych, ktére moga by¢ dla wiekszosci ludzi zapalne,
ale raczej o spozywanie btonnika w sposéb przyjazny dla keto.

W moim planie starannie wybratam produkty o najwyzszej zawar-
tosSci btonnika, takie jak karczochy, warzywa nieskrobiowe, warzywa
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z rodziny krzyzowych, awokado, orzechy, orzechy kokosowe i nasio-
na, takie jak nasiona chia i siemie Iniane. W tym rozdziale przepro-
wadze cie przez moc i potencjat btonnika, przedstawiajac pie¢ moich
ulubionych faktéw dotyczacych btonnika. Zobaczysz, jak potaczy¢
btonnik i keto, aby uzyskac jak najwieksze korzysci zdrowotne.

BtONNIK - FAKT PIERWSZY

Niedobor btonnika uniemozliwia uzyskanie
optymalnego zdrowia

0d tak dawna btonnik jest czarng owca w procesie zywienia i jest zbyt
czesto ignorowany.

Rozwaz te niepokojaca statystyke: Okoto 9 na 10 z nas nie ma wys-
tarczajacej ilosci btonnika w naszej diecie, co oznacza, ze na 90 pro-
cent, masz niedobor btonnika®. I chociaz kobiety po 50 roku zycia
wydaja sie by¢ madrzejsze i spozywajg wieksze ilosci btonnika, tylko
15 procent faktycznie przyjmuje zalecang ilosc¢.

W 2005 roku, btonnik zostat uznany za , sktadnik odzywczy budzga-
cy niepokdj”, poniewaz tak wielu z nas ma jego niedobér, co zagraza
wystapieniu zaburzen metabolicznych, czym nalezy sie zaja¢. Gdyby-
$my zwiekszyli ilos¢ btonnika zaledwie o 3 gramy dziennie, zaoszcze-
dzitoby to 2 miliardy dolaréw kosztéw leczenia samych zaparc¢®?!

W dzisiejszej powszechnej diecie, deficyt btonnika jest prawdopo-
dobnie konsekwencjg duzego uzaleznienia od stodkich pokarméw.
Kiedy zywno$¢ jest trawiona i przetwarzana, btonnik jest zwykle
pierwszym sktadnikiem odzywczym, ktory jest usuwany. Wielu lide-
réw medycyny konwencjonalnej bedzie twierdzi¢, ze kiedy usuniesz
z diety gluten lub zboza (co staje sie coraz powszechniejszym podej-
$ciem do leczenia stanéw zapalnych), bedziesz traci¢ wazny btonnik.
Tak z pewnoscig moze by¢ w przypadku, gdy te cate ziarna sg zaste-
powane przez przetworzong zywnos$¢. Warto zauwazyc¢, ze wiele oséb
wychodzi z zatoZenia, Ze najlepszym i jedynym sposobem na uzyska-
nie btonnika jest spozywanie produktéw pelnoziarnistych. Nie jest to
prawdag, jak wynika z mojego planu.
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Dlaczego niedobér btonnika jest takim problemem? Poniewaz bton-
nik jest naprawde supersktadnikiem odzywczym. Ten dietetyczny bo-
hater dziata w caltym organizmie, oferujgc nam wiele warto$ciowej
supermocy.

Rozwazmy nastepujgce dane. Mn6stwo dowodéw naukowych z po-
nad 240 badan i prob przeprowadzonych w ciggu 40 lat badan su-
geruje, ze btonnik zmniejsza ryzyko wystgpienia choroby wienicowej,
cukrzycy typu 2, raka jelita grubego, a nawet przedwczesnej Smierci
0 7 do 19 procent® ¢, Btonnik jest tak potezny, ze moze takze pomadc
w kontrolowaniu syto$ci i wagi, moze zmniejszy¢ ryzyko wystgpienia
zespotu metabolicznego i innych zagrozen kardiometabolicznych,
w tym zapalenia uktadu sercowo-naczyniowego i otytosci®, a takze
moze odzywia¢ mikrobiom™ (mikroorganizmy zyjace w organizmie,
ktore majg tak duzy wptyw na nasze zdrowie) i uktad odpornosciowy
oraz wspiera¢ ogdélny metabolizm.

Méwiac najprosciej, dostarczajac odpowiednia ilo$¢ btonnika po-
karmowego do swojej diety, zmniejszamy ryzyko wystapienia zespotu
metabolicznego ze wzgledu na zdolno$¢ btonnika do obnizania pozio-
mu cukru we krwi, ci$nienia krwi, tréjglicerydéw i ttuszczu z brzu-
cha, a takze LDL (,,ztego” cholesterolu)®.

Jedna z najbardziej wszechstronnych metaanaliz (analiza staty-
styczna wielu badan naukowych), jaka kiedykolwiek przeprowadzono
na temat sktadnika odzywczego, obejmowata 185 badan obserwacyj-
nych i 58 badan klinicznych, ktére przeprowadzono w okresie 40 lat.
Badania te uwzgledniaty rézne czynniki w diecie, w tym btonnik
i jakoé¢ weglowodanéw. Badanie te, finansowane przez Swiatowa
Organizacje Zdrowia wykazaty, ze wysokie spozycie btonnika po-
karmowego wiaze sie z 15 do 31% zmniejszonym ryzykiem choroby
wiencowej, udaru moézgu, cukrzycy typu 2, raka jelita grubego oraz
zgonow z przyczyn sercowo-naczyniowych®”. W rzeczywisto$ci kaz-
de 8-gramowe zwiekszenie dziennej dawki btonnika wigzato sie ze
zmniejszeniem ryzyka choroby wiencowej serca, cukrzycy typu 2,
raka jelita grubego i zgonu o 7 do 19 procent.

* 0 tym, dlaczego bakterie sg tak wazne w utrzymaniu zdrowego uktadu trawiennego,
dowiesz sie z poradnika ,Mikrobiom - sposéb na pokonanie chor6b” autorstwa dr Anny
Kathariny Zschocke. Ksigzka jest dostepna w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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W przypadku kobiet zalecane dzienne spozycie btonnika wynosi od
21 do 25 gramoéw lub 21 gramdw, jesli sa w wieku powyzej 50 lat®®.
Jednak kiedy rozmawiatam z doktorem Mikiem Hoaglinem, lekarzem
i ekspertem w dziedzinie mikrobiomu klinicznego, podzielit sie on fak-
tem, ze wiekszo$¢ ludzie nie zbliza sie do tej iloSci. Przecietnie, ludzie
na catym $wiecie jedza mniej niz 20 graméw dziennie®, a w Stanach
Zjednoczonych liczba ta spada nawet do okoto 17 gramoéw dziennie”.

Moéj plan zaktada osiagniecie optymalnych ilosci - przy jednocze-
snym rozwinieciu adaptacji ttuszczowej i osiggnieciu ketozy zywie-
niowej — aby$ mogta cieszy¢ sie podwojnymi korzy$ciami ptyngcymi
z zycia na diecie keto o wysokiej zawartosci btonnika.

BtONNIK - FAKT DRUGI
Blonnik wpltywa na wiele ukladéw w organizmie

Btonnik jest zasadniczo weglowodanem, ktérego organizm nie moze
strawic¢, poniewaz nie zawiera enzymow i wystepuje w dwéch posta-
ciach. (Zobacz, jak btonnik przechodzi przez uktad pokarmowy na
stronie 78). Oba rodzaje btonnika sg wazne dla zdrowego i regular-
nego trawienia, a wiekszo$¢ warzyw, owocéw, orzechéw i nasion za-
wiera blonnik.

Btonnik Dziatanie Postac
Nierozpuszczalny Nie rozpuszcza sie w wodzie, » Beta-glukany wystepujace
pomaga przepchnac stolec w grzybach i wodorostach.

Celuloza i hemiceluloza wy-
stepujace we wszystkich
Scianach komoérkowych. ro-
slin; dobrym ich Zrodtem jest
satata, brokuty, kalafior i po-
zostate warzywa niezawiera-
jace skrobi.

Ligniny znajdujace sie

w nasionach.

przez okreznice.
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Btonnik Dziatanie Postac

Rozpuszczalny Rozpuszczalny w wodzie; spra- | e Inulina znajdujaca sie w pro-
wia, ze czujesz sie dtuzej syta duktach spozywczych, takich
oraz to, ze nastepuje proces jak korzen cykorii i karczochy.
opdzZniajacy moment opusz- o Pektyny wystepujace w jago-
czania zotadka przez pokarm. dach i pomidorach.

Frakcje btonnika rozpuszczal- « Kwasy alginowe wystepujace
nego 0Czyszczaja organizm ze w algach.

zbednych produktéw przemia-

ny materii.

W miare zwiekszania zawarto$ci ttuszczu w diecie i zmniejszania
ilosci weglowodanéw jest mniej miejsca na niektére pokarmy bogate
w btonnik, na ktérych kiedy$ polegatas jako na Zrédle btonnika. Fakt
ten jest dodatkowym powodem, dla ktérego nalezy zwrdcic szczegol-
na uwage na btonnik, zaczynajac swoja diete ketonowa. Latwo jest go
zignorowac, ale nie powinna$ tego robic. Dlaczego? Oprocz omdéwio-
nych wczes$niej skutkéw choroby, btonnik odgrywa szczegélng role
ze wzgledu na sposob, w jaki oddziatuje i wptywa na wiele uktadow
W organizmie.

Blonnik réwnowazy poziom cukru we krwi. Dlatego dieta ke-
togeniczna wysokobtonnikowa pomoze ci tego dokonaé, poniewaz
twdj organizm bedzie gtéwnie zuzywat ttuszcz jako paliwo. Nadal be-
dziesz otrzymywac niewielkie ilosci weglowodanéw w swoich posit-
kach (mniej niz 50 gramoéw wszystkich weglowodanéw dziennie), ale
fakt, ze wysoki procent weglowodanéw jest bogaty w btonnik, powo-
duje, ze poziom cukru we krwi po positkach bedzie jeszcze bardziej
zréwnowazony.

Blonnik pomaga w utrzymaniu sytosci. Kiedy przechodzisz
z diety o wyzszej zawartos$ci weglowodanéw na diete ketonowg, mo-
zesz mie¢ wrazenie, ze twdj talerz nie wyglada na petny. Dlaczego?
Zywno$¢ o wyzszej zawarto$ci ttuszczu jest gestsza i nie zajmuje tyle
miejsca na talerzu. Ale poniewaz ttuszcz jest bardzo sycacy, poczujesz
sie petna przy mniejszej iloSci jedzenia. Dodajac pokarmy bogatsze
w blonnik, zwiekszysz rowniez objetos¢ positkdw, co pomoze stworzy¢
wizualny sygnat, Ze masz petny talerz. Jesli jeste$ przyzwyczajona do
napetniania talerza zbozami, pieczywem, roslinami strgczkowymi
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i owocami, najlepszym substytutem bedzie zastgpienie tych produk-
tow pokarmami bogatymi w btonnik. Dodatkowg zaletg jest oczywi-
Scie to, ze zwiekszajg one objeto$s¢ w zotadku i przyczyniajg sie do
poczucia sytosci, ktore juz odczuwasz na diecie wysokottuszczowe;.

Blonnik zmniejsza apetyt. Mniejsze taknienie idzie w parze ze
zwiekszonym uczuciem sytos$ci. Kiedy jeste$ usatysfakcjonowana
po positku, jest mniej prawdopodobne, Ze siegniesz po co$ stodkiego
bezposrednio po jedzeniu lub, Ze po godzinie znowu poczujesz gtod.
Poniewaz btonnik pomaga zréwnowazy¢ poziom glukozy we krwi,
otrzymujesz dodatkowa korzy$¢ w postaci zmniejszenia apetytu. Twdj
poziom cukru we krwi nie wzro$nie po positku, by po godzinie ponow-
nie spas¢ispowodowac, ze bedziesz szukac kolejnej stodkiej przekaski.

Poziom cukru we krwi jest takze rownowazony przez mikrobiom.
Karmigc pozyteczne bakterie, rozpuszczalny i prebiotyczny btonnik
moze zasadniczo zmieni¢ sktad bakterii. Jedna z teorii nauki o zywie-
niu gtosi, ze to nie ty masz ochote na cukier, ale ochote na niego ma
twdj mikrobiom. To z pewnos$cig ma sens, poniewaz gdy mikrobiom jest
niezréwnowazony, zaczng sie mnozy¢ inne organizmy, ktérym bedzie
sprzyjat wysoki poziom cukru i przetworzonych weglowodanoéw. Je-
dzac wiecej btonnika, mozesz skutecznie wyprzec¢ te mniej pozadane
bakterie.

Pokarmy wysokoblonnikowe sa rowniez bogate w skladniki
odzywcze. Pokarmy roslinne w planie diety ketogenicznej o wysokiej
zawartosci btonnika sg nieprzetworzone. Wraz z btonnikiem otrzy-
masz witaminy, mineraty, niezbedne ttuszcze i mnéstwo sktadnikow
odzywczych, takich jak karotenoidy, resweratrol i flawonoidy, ktére
wspieraja metabolizm, zmniejszajg stany zapalne i utrzymuja orga-
nizm na optymalnym poziomie.

Gestos¢ sktadnikéow odzywczych ma absolutnie podstawowe zna-
czenie dla uzyskania zoptymalizowanego metabolizmu. Kazdy orga-
nizm potrzebuje do funkcjonowania wielu sktadnikéw odzywczych,
a jesli masz niski poziom choc¢by jednego mikroelementu, nie méwigc
juz o kilku, ogranicza to mozliwo$ci twojego organizmu. Jedzenie jest
zawsze nadrzednym sposobem znalezienia brakujacych sktadnikow
odzywczych, a nastepna jest suplementacja, ktéra moze pomdc wy-
petni¢ wszelkie luki i zoptymalizowa¢ metabolizm i zdrowie.
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Blonnik pomaga w problemach z trawieniem. Za kazdym ra-
zem, gdy organizm przechodzi duza zmiane w diecie, szczegdlnie
podczas przechodzenia z diety niskottuszczowej lub standardowe;j
diety amerykanskiej na diete ketogenna, dostosowanie trawienia
moze zajac kilka dni. Kiedy organizm nie rozktada skutecznie jedze-
nia, moze to spowodowac zaparcia (lub czasami luZne, ttuste stolce).
Dzieje sie tak najczesciej z powodu braku réwnowagi sodowej. Doda-
nie pokarméw bogatych w btonnik i zgodnych keto pomoze w regu-
lacji trawienia.

Zaparcia s nie tylko nieprzyjemne, ale z metabolicznego punktu
widzenia moga wptywac na skuteczno$¢ wchtaniania przez organizm
sktadnikéw odzywczych z pozywienia. Regularna eliminacja przez
okreznice jest wazna, poniewaz jest to jedna z drog, ktérymi organizm
moze pozby¢ sie odpadow. Gdy twdj metabolizm przechodzi ze spala-
nia cukru na spalanie ttuszczu, twoje ciato zostanie poddane detok-
sykacji, a toksyny beda musiaty wydostac sie z organizmu. Zaparcia
moga rowniez przyczyniac sie do ,grypy ketonowe;j”.

Nierozpuszczalny btonnik - wraz z dbatosScig o utrzymanie wyso-
kiego poziomu sodu - pomaga utrzymac ruch w uktadzie trawiennym
i tworzy mase w stolcu. Rozpuszczalny btonnik, a zwtaszcza prebioty-
ki, stanowi Zrédto pozywienia dla pozytecznych bakterii w okreznicy,
ktore pomagaja regulowac¢ wyprdznienia.

Btonnik: jak przebiega proces trawienia

W jamie ustnej: Zucie i enzymy zawarte w $linie odrywaja btonnik od in-
nych sktadnikéw pozywienia, w tym strawnych weglowodandéw, witamin,
mineratéw i zwigzkéw roslinnych, takich jak polifenole. Amylaza slinowa
jest gtébwnym enzymem w $linie, ktory rozktada przyswajalne weglowoda-
ny. Ponadto wachanie, oglagdanie, smakowanie i zucie sg bardzo waznymi
elementami procesu trawienia, poniewaz pomagaja przygotowac przewéd
pokarmowy na przyjecie pokarmu, co oznacza, ze trawienie zaczyna sie
jeszcze zanim pokarm trafi do jamy ustne;.

W Zotadku: Kwas solny i pepsyna (enzym trawienny) trawig biatka,
dodatkowo uwalniajgc btonnik z pozostatych sktadnikow pozywienia. Mie-
$nie zotadka rytmicznie sie kurcza i rozkurczaja, a zywnosc¢ ulega dalszemu
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rozktadowi, w wyniku czego powstaje tres¢ pokarmowa, ptynna substan-
cja sktadajaca sie z sokéw zotadkowych i czeSciowo strawionego pokarmu.
W jelicie cienkim: Enzymy trzustkowe i enzymy jelitowe rozktadajg biat-
ka, weglowodany i ttuszcze na najmniejsze sktadniki. Skrobia rozktada
sie na glukoze, biatka na aminokwasy, a ttuszcze na kwasy ttuszczowe.
Te sktadniki odzywcze wraz z mikroelementami (witaminami i minerata-
mi) sa nastepnie wchtaniane do organizmu. Woreczek zétciowy wydzie-
la z6t¢, ktéra pomaga w trawieniu i wchtanianiu ttuszczu. Btonnik zostaje
oddzielony od innych sktadnikéw zywnosci. Rozpuszczalny btonnik wchto-
nie troche wody.

W jelicie grubym/okreznicy: Btonnik prebiotyczny jest fermentowany
przez bakterie probiotyczne w celu wytworzenia krétkotancuchowych
kwasow ttuszczowych (takich jak kwas mastowy), witaminy B12, witaminy
K2 i innych waznych zwigzkéw, ktére mogg byc¢ nastepnie wchtaniane do
organizmu lub wykorzystywane przez komoérki w jelicie grubym. Btonnik,
ktory nie jest prebiotykiem, pozostaje w duzej mierze niezmieniony i po
wydaleniu bedzie stanowit wiekszos¢ stolca.

BtONNIK - FAKT TRZECI
Tajna bron blonnika nazywana maslanem

Jednym z najwiekszych argumentéw przeciwko keto jest brak btonnika,
co z zatozenia ma sens. Przejscie ze spalania cukru na spalanie ttuszczu
- i przystosowanie watroby do wykorzystywania weglowodanéw i syn-
tetyzowania kwaséw ttuszczowych do produkcji ciat ketonowych i utle-
niania kwaséw ttuszczowych - wymaga spozywania réznorodnych
wysokottuszczowych produktéw o niskiej zawartosci weglowodandow,
takich jak awokado, orzechy, nasiona, masto, olej kokosowy lub olej MCT.

Wtasnie ten Scisty stosunek ttuszczow do weglowodanéw czesto
wyKklucza mozliwo$¢ uzyskania wystarczajacej ilosci btonnika w cig-
gu dnia, poniewaz wiele tradycyjnych pokarméw bogatych w bton-
nik, takich jak zboza (na przyktad ryz, komosa ryzowa i owies),
fasola i rosliny straczkowe, rézne owoce (w tym jabtka, daktyle
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i gruszki) i niektore warzywa (takie jak stodkie ziemniaki) zawieraja

obfite ilosci skrobi i cukru, ktore szybko wytracajg organizm z ketozy

Zywieniowej.
Zakazdym razem, gdy zadawatam ,pytanie o btonnik”, spotykatam

sie z r6znymi sprzecznymi odpowiedziami:

e ,Niemozliwe jest spozywanie duzej iloSci btonnika i pozostawanie
w ketozie zywieniowe;j!”

e ,Nie musisz jes¢ tak duzo btonnika, kiedy jeste$ na keto!”

e ,Wystarczy doda¢ do diety suplement btonnika i wszystko bedzie
dobrze!”

e ,Jestem madry, jesli chodzi o jedzenie wystarczajacej iloSci btonni-
ka na keto - i mam sie §wietnie!”

Dlaczego wiec tak wiele 0s6b ma sprzeczne opinie na ten temat?
Jesli btonnik jest tak samo wazny dla tworzenia zoptymalizowane-
go metabolizmu, jak dieta ketogeniczna, dlaczego ktokolwiek miatby
kiedykolwiek rozwazac¢ usuniecie takiego sktadnika ze swojego me-
tabolicznego arsenatu? Co wazniejsze, czy rzeczywiscie mozna znalez¢
miedzy nimi harmonie, ktéra pozwoli osiagna¢ bardziej efektywny
metabolizm?

Odpowiedz oczywiscie jest twierdzaca. I to przede wszystkim kreci
sie wokoét zwigzku, o ktorym by¢ moze nigdy nie styszatas.

Nazywa sie maslanem i jest superbohaterem w swojej spotecznosci
kwaséw ttuszczowych.

Maslan jest kréotkotancuchowym kwasem ttuszczowym (SCFA).
Wytwarzanym w okreznicy z btonnika, SCFA ma trzy gtéwne dziata-
nia skupione wokdt zdrowia jelit, energii i uktadu odpornosciowego.
Maslan jest powszechnie wystepujacym SCFA wytwarzanym z bton-
nika i bierze udziat w produkcji energii, uktadzie odpornosciowym
i regulacji stanu zapalnego. Jest on niezbedny dla zdrowia uktadu
pokarmowego.

Pokarmy bogate w btonnik, takie jak warzywa liSciaste i szparagi,
umozliwiajg rozwoj bakterii wytwarzajacych maslan. Maslan w po-
staci kwasu mastowego mozemy réwniez pozyskiwac z naszej die-
ty, gtbwnie z kremowego, bogatego masta pochodzacego od zwierzat
karmionych trawg (termin maslan faktycznie pochodzi od greckiego
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stowa oznaczajgcego masto). Wedtug badan, jedna tyzka masta dostar-
cza zazwyczaj 14 gramow ttuszczu z czego 560 mg to kwas mastowy’.

Maslan ma wiele korzysci zdrowotnych, w tym zwiekszong wraz-
liwo$¢ na insuline, poprawe zdrowia uktadu sercowo-naczyniowego,
obnizenie poziomu cholesterolu, zmniejszenie stanu zapalnego’?i lep-
szg kontrole apetytu. Maslan moze rowniez zwieksza¢ aktywnos¢
mitochondrialng’?, nowy obszar badan, ktory, jesli zostanie odkryty
u ludzi, moze wskazywac na zwiekszong energie. Dzieje sie tak, ponie-
waz maslan ma podobng strukture do ciata ketonowego, ktoére moze
by¢ wykorzystywane przez mitochondria jako paliwo; nazywa sie
beta-hydoktoroksymaslanem.

Funkcja wytwarzania maslanu przez btonnik dodatkowo zwieksza
jego znaczenie jako elementu diety ketogenicznej. Chociaz kiedys ta-
two byto ignorowac warto$¢ btonnika, teraz jest zbyt wiele dowoddow
najego ogromne znaczenie.

BtONNIK - FAKT CZWARTY
Blonnik pomaga odzywiac¢ najwazniejszy mikrobiom

Wiesz juz duzo o swoim mikrobiomie oraz o tym, jak wptywa na nie-
go blonnik i dieta ketogeniczna. Jest to jednak tak obszerny temat,
ze kwalifikuje sie do bardziej szczegbétowego wyjasnienia. W two-
im wnetrzu zyje ztozona spotecznos¢ bilionéw mikroorganizmow
(bakterii, grzybow i wirusow), ktore razem tworzg twéj mikrobiom.
Wystepuja wszedzie, na skérze, w ustach, nosie, pochwie, a co naj-
wazniejsze dla zdrowia metabolicznego - w jelitach (lub mikrobio-
mie jelitowym).

Pierwsza dawke mikrobéw otrzymujemy od matki. Dzieki mamo!
Nastepnie to, w jaki spos6b rodzisz sie, czy to przez pochwe, czy
przez cesarskie ciecie, okresla, jakie rodzaje drobnoustrojow pojawia
sie w nastepnej kolejnosci. Potem przez reszte zycia bedziesz prawie
chodzacym magnesem dla drobnoustrojow. Wszystko, co ci sie przy-
darza i wszystko, na co jeste$ narazona - od chorob, stresu, urazéw
i antybiotykdw po dojrzewanie, cigze i menopauze - moze zmienic to,
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co kolonizuje twoje ciato™. Ale jest jeszcze co$, co odgrywa duza role
w tym, co Zyje w twoim wnetrzu, a jest to jedzenie, ktore spozywasz.

Niemowle ma w jelitach okoto 100 réznych gatunkéw bakterii’s,
ale juz dorosty cztowiek ma ponad 1000 rodzajéw bakterii - niektore
dobre, ainne zte. Dobre bakterie robig wszystko, poczawszy od wspo-
magania trawienia pokarmu i zwiekszania produkcji przeciwciat po
wyszkolenie uktadu odpornosciowego, aby atakowat patogeny w ca-
tym organizmie. Te mikroby jelitowe wytwarzaja nawet witaminy,
ktorych nie jeste$ w stanie samodzielnie wytworzy¢, takie jak B127¢,
ktora pomaga w tworzeniu czerwonych krwinek, zmniejsza ryzyko
anemii i utrzymuje w zdrowiu zaré6wno nerwy, jak i komérki krwi.

To, co jest dla mnie tak interesujace, to fakt, Zze kazda zmiana
w zywnosci, ktérg spozywamy, bezposrednio wptywa na nasze mi-
kroby jelitowe i zmienia stosunek, zaréwno dobrych, jak i ztych bak-
terii”’. Ale kiedy w naszych ciatach zachodzi rownowaga - co moze
sie zdarzy¢, gdy nie stosujemy odpowiednio zréznicowanej diety —
nawet najdrobniejsze zmiany w tej spotecznos$ci drobnoustrojéw
moga prowadzi¢ do schorzen i choréb nieSmiercionos$nych (takich
jak tradzik, egzema i prochnica), jak tez do zagrazajacych zyciu (ta-
kich jak otyto$¢, stwardnienie tetnic, cukrzyca, choroby autoimmu-
nologiczne i nowotwory)’8. W rzeczywistosci eksperci uwazajg, ze
zdrowie naszych jelit w 90% wptywa na funkcjonowanie naszego
uktadu odpornosciowego’!

Biorac pod uwage cata odpowiedzialnos¢, jaka spoczywa na tych
matych lokatorach w naszym wnetrzu, mozna zrozumie¢, dlaczego
zapewnienie im dobrego odzywienia odpowiednig ilo$cig btonnika
i idealng mieszanka sktadnikéw odzywczych wspomagajacych mi-
krobiom jest absolutnie kluczowe dla zdrowia metabolicznego. Ale
nie rozpaczaj. Jesli martwi cie to, zZe nie jesz wystarczajacej ilosci
btonnika lub nie masz ,idealnej” diety, pamietaj, Ze w planie diety
ketogenicznej o wysokiej zawarto$ci btonnika twéj mikrobiom ule-
gnie zmianie w ciggu kilku dni. Dobre odzywianie dziata naprawde
szybko!

Blonnik jest jednym z najmadrzejszych narzedzi do poprawy za-
réwno ilosci pozytecznych bakterii, jak i rownowagi miedzy nimi.
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Podczas gdy nowe i ekscytujace badania staja sie dostepne, nauka
juz dostrzega, Ze:

Wieksza réznorodnosc¢ jest zawsze lepsza: Bardziej zr6znicowa-
ny mikrobiom jest lepszy®’, co oznacza, ze im wiecej typéw, gatunkow
i szczepOdw mikroorganizméw gosci w twoim organizmie, tym bardziej
zréwnowazony i zdrowszy bedzie twdj mikrobiom.

Ty - a raczej one - s3 tym, co jesz: Zywno$¢ wptywa bezposred-
nio na mikrobiom jelitowy, a badania wykazaty, ze w ciggu zaledwie
kilku dni - a moze nawet wcze$niej, po prawie kazdym positku - w mi-
krobiomie mozna zaobserwowac zmiany, ktoére odzwierciedlajg to, co
wlasnie zostato zjedzone®'. To wtasnie te drobne zmiany moga bezpo-
$rednio wptynac na twoje zdrowie - na lepsze lub na gorsze.

Wprowadzenie do prebiotykéw

Tak naprawde nie mozemy mowic¢ o btonniku bez méwienia o prebioty-
kach - zwiazkach, ktére staja sie ulubionym pokarmem probiotykéw, pozy-
tecznych bakterii tworzacych nasz mikrobiom. Prebiotyki moga poprawic
sktad, ilos¢ i aktywnosé probiotykéw. Kiedy spozywamy prebiotyki, pro-
biotyki moga dokonac wiecej, aby wspiera¢ nasze zdrowie, w tym tworzyc¢
korzystne zwigzki i wypierac patogeny. Wiekszos¢ prebiotykéw to rodzaje
btonnika, ale prebiotyki mogg réwniez zawierac polifenole, méj ulubiony
przeciwutleniacz wystepujacy w pozywieniu, takim jak jagody, czerwone
wino i zielona herbata, i prawdopodobnie istnieje wiele innych zwigzkow
o dziataniu prebiotycznym, ktérych naukowcy jeszcze nie zidentyfikowali.
Oto prebiotyki keto:
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Prebiotyk

Klasyfikacja

Zrédto zywnosci

keto

Inulina

Rozpuszczalny
btonnik, fruktan;
moze byc¢ synte-
tycznie otrzymany
z korzenia cykorii.

Najczestszy rodzaj prebioty-
ku wystepujacego w rosli-
nach, wraz z FOS. Inulina
poprawia trawienie, réwno-
wazy mikrobiom, wspomaga
prawidtowe funkcje metabo-
liczne, zapobiega chorobom
przewlektym?®?,

Szparagi, tfopian, ko-
rzen topianu, korzen
cykorii, ziele mniszka
lekarskiego, czosnek,
topinambur, jicama
(ktebian katowaty),
por, cebula.

Frukto-oli-
gosachary-
dy (FOS)

Btonnik rozpusz-
czalny; moze by¢
wytwarzany synte-
tycznie i stosowa-
ny w produktach
spozywczych ze
wzgledu na stodki
smak.

Czesto wystepuje w tych
samych roslinach co inulina.
Poprawia trawienie, rowno-
wazy mikrobiom, wspomaga
prawidtowe funkcje metabo-
liczne, zapobiega chorobom
przewlektym.

Karczochy, szparagi,
korzen topianu, ko-
rzen cykorii, czosnek,
topinambur, jicama
(ktebian katowaty),
por, cebula.

Galaktooli-
gosachary-
dy (GOS)e?

Btonnik rozpusz-
czalny; wiekszosc
jest wytwarzana
syntetycznie i za-
wiera pewng ilos¢
laktozy i glukozy;
zwigzek podobny
do GOS znajdu-
je sie w mleku
kobiecym®*.

GOS jest czesto stosowany
w suplementach/lekach na
zaparcia i jest dodawany do
preparatow dla niemowlat.

Skrobia
oporna

Btonnik nieroz-
puszczalny, ale
dziata bardziej jak
btonnik rozpusz-
czalny; typy 1,213
pochodzg z btonni-
ka pokarmowego;
typ 4 jest produko-
wany syntetycznie.

Wykazano, ze skrobia opor-
na poprawia stan zdrowia
metabolicznego i mikro-
biomu. Ponizej znajduje sie
szczegbtowe omowienie.

Zielone banany, zie-
lone platany, skrobia
ziemniaczana, nasio-
na, gotowany i schto-
dzony biaty ryz lub
ziemniaki.
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Zrédto zywnosci

Prebiotyk Klasyfikacja Opis keto

Laktuloza Wytwarzany syn- Roztwdr na recepte stoso-
tetycznie z laktozy | wany w tescie oddecho-
(mleczny cukier). wym z laktulozg do diagno-
zowania przerostu bakteryj-
nego jelita cienkiego (SIBO),
w ktérym mikrobiom okrez-
nicy migrowat do jelita cien-
kiego. Stosowany klinicznie
w leczeniu zaparc i wyso-
kiego stezenia amoniaku we
krwi.

Polifenole® | Nie sg btonnikiem, | Polifenole to zwigzki, ktore Czarna herbata, ja-

ale maja aktywnos¢ | nadaja roslinom ich ko- gody i inne rodzaje
prebiotyczna. lor i czesto dziatajg jako owocow jagodowych,
przeciwutleniacze. kakao®®, kawa, siemie

Iniane, zielona herba-
ta, cebula, szpinak.

BLtONNIK - FAKT PIATY
Blonnik jest przyjazny w diecie keto!

Twoj plan positkow w diecie ketogenicznej o wysokiej zawarto$ci
btonnika jest bogaty w btonnik, mimo ze wiekszos$¢ ludzi uwaza, ze to
niemozliwe! M6j zesp6t lekarzy i dietetykéw pomogt mi upewnic sie,
ze uzywamy dobrych ttuszczéw i wystarczajacej ilosci biatka, aby za-
spokoi¢ twoje potrzeby, jednoczes$nie utrzymujac catkowitg ilos¢ we-
glowodan6w ponizej 50 gramoéw dziennie.

To, co sama odkrytam i do§wiadczytam, przekazuje tobie w planie
positkéw, poniewaz wiem, ze pokarmy roslinne bogate w btonnik sg
niezbedne w twojej diecie. Wiele z tych produktéw, w tym topinambur,
ziele mniszka lekarskiego, karczochy i szparagi, zawieraja réwniez
btonnik prebiotyczny. W zalezno$ci od wielko$ci, pojedynczy karczoch
ma wiecej blonnika niz jakiekolwiek inne warzywo, dlatego stat sie
jednym z moich ulubionych pokarmoéw.
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Przestrzegajac planu diety ketogenicznej o wysokiej zawarto$ci
btonnika, mozesz faktycznie jeS¢ wiecej btonnika niz przed keto i na
pewno bedziesz go spozywac wiecej niz przecietna osoba. Kiedy juz
nauczysz sie komponowac¢ swdj talerz przy uzyciu duzej ilosci i obje-
tosci tych nieskrobiowych, bogatych w btonnik pokarméw, zaspokoje-
nie twoich potrzeb w zakresie btonnika nie bedzie wymagato w ogole
zadnej troski.

Gtownym powodem, dla ktérego tak wielu dietetykéw ketonowych
obawia sie btonnika, jest to, ze zaktada sie, ze niektore pokarmy bogate
w btonnik, ktére sg rowniez produktami o wysokiej zawartos$ci weglo-
wodandw, sg automatycznie wykluczane z planu ketonowego.

Chirurgibadaczka mikrobioméw dietetycznych Victoria Gershuni,
opisata, jak wielu jej pacjentow odchodzi od najbardziej oczywistej
zdrowej zywnoSsci - zielonych warzyw lisciastych - poniewaz oba-
wiaja sie wyrzucenia z ketozy zywieniowej. Wyjasnita, ze poczatkowo
musisz by¢ bardziej rygorystyczny w kwestii spozywania weglowo-
danéw pochodzacych z warzyw, gdyz organizm zaczyna przestawiac
sie na alternatywne Zrédto paliwa, poniewaz nie masz tak duzej zdol-
nosci enzyméw mitochondrialnych, ile potrzebujesz do produkcji
ketondw.

Jednak pozostajagc w Kketozie zywieniowej, jednoczes$nie uczysz
swoje mitochondria wykorzystywania ttuszczu jako paliwa, co z ko-
lei zwieksza zdolno$¢ enzymatyczng mitochondriéw. W miare poste-
pOw, mozesz stopniowo zwiekszac spozycie weglowodanéw bez utraty
ketozy odzywczej. Zwr6¢ uwage, ze wahania w ciggu dnia i z dnia na
dzien sg normalne i nie zawsze musisz mie¢ naprawde wysoki poziom
ketonéw, poniewaz wiecej nie zawsze znaczy lepie;j.

Ostatecznie twoje ciato stanie sie maszyng do spalania ttuszczu
przystosowang do keto. Ta 22-dniowa podrdéz polega na przygotowa-
niu cie do przejscia na adaptacje ttuszczu, wiedzac, Ze aby tego doko-
naé, nie musisz rezygnowac z btonnika. W rzeczywistos$ci stanowia
one dynamiczny duet.
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SUSANNAH

Zeszczuplatam z brzucha i bioder

Prébowatam innych diet, takich jak Whole30, ale od zawsze interesowata
mnie dieta keto. Jednak nigdy jej nie sprébowatam, az do dnia, kiedy zapo-
znatam sie z 22-dniowym planem wysokobtonnikowej diety ketogenicznej.
Co jest w niej najlepsze? Przez caty dzien miatam spdjng energie i juz nie
odczuwatam porannego zdenerwowania ani popotudniowego zmeczenia.
Bytam w stanie lepiej radzi¢ sobie z codziennym stresem. Odkrytam, ze
jasnos¢ mego umystu zdecydowane sie polepszyta - o wiele efektywniej
potrafitam sie zorganizowac i poradzic¢ sobie z wielozadaniowoscia, zaréw-
no w pracy, jak i w domu.

Ponadto, pojawity sie dodatkowe korzysci, takie jak lepiej wygladajaca
skora i lepsze samopoczucie. Nie miatam ambitnych celéw zwigzanych
z utratg wagi, ale po miesigcu stosowania planu poczutam sie szczuplejsza,
zwtaszcza w dolnych partiach brzucha i bioder.

Na poczatku miatam zachcianki na cukier i weglowodany, do ktérych by-
tam przyzwyczajona, ale szybko zniknety i nigdy nie czutam gtodu, ani
niezadowolenia z tego planu. Prawda jest taka, ze po jedzeniu czutam sie
bardziej zadowolona. Przypisuje to dobrym ttuszczom, ktére spozywatam
podczas catego programu. A stone potrawy - ogorki kiszone i oliwki - wy-
dawaty sie luksusem. Poza tym uwielbiatam to, ze masto i olej dajg takie
uczucie sytosci.
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BLONNIKOWE UCZTY

CYNAMONOWY PUDDING Z NASIONAMI CHIA

Sktadniki na 4 porcje
Czas przygotowania: 10 minut, 8 godzin do zastygniecia

Pudding z nasionami chia najlepiej jest przyrzadzi¢ dzien przed spo-
zyciem. Kiedy chcemy zje$¢ na $niadanie co$ pysznego i pozywnego,
taki pudding bedzie doskonatg opcja. Nasiona chia i nasiona konopi
sg rowniez doskonatym Zrédiem niezbednych ttuszczow i btonnika.
Natomiast cynamon cejlonski nie do$¢, ze smaczny to jest rowniez
bogaty w polifenole, ktére pomagaja w rownowadze cukru we krwi
i insulinoopornos$ci®*??. To naprawde doskonata przyprawa wspomaga-
jaca, ktorg mozesz doda¢ do swojej diety, gdy adaptujesz sie do keto.

150 ml peinottustego mleka z prawdziwej wanilii
kokosowego 2 tyzeczki cynamonu
330 ml mleka z orzechéw cejlonskiego
makadamia lub woda V4 tyzeczki soli morskiej
40 g nasion chia 2 miarki btonnika w proszku
40 g nasion konopi 4 tyzki stotowe
1 do 2 tyzeczek ekstraktu petnowartosciowego oleju
z owocOw mnicha (opcjonalnie) MCT (opcjonalnie)
2 tyzeczki ekstraktu
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Dodatki

30 g pestek z dyni 125 g petnottustego jogurtu
30 g posiekanych migdatéw greckiego
40 g malin

Potacz mleko kokosowe, mleko z orzechéw makadamia lub wode,
nasiona chia i konopi, ekstrakt z owocéw mnicha, ekstrakt wanilii,
cynamon i s6l. Wszystko dobrze wymieszaj lub zmiksuj do potacze-
nia sktadnikéw. Przykryj i wstaw do lodéwki na noc na co najmniej
8 godzin.

Nastepnego ranka wymieszaj z btonnikiem i dodaj mleko kokosowe, az
do uzyskania pozadanej konsystencji.

Podawaj z dodatkami i skrop olejem MCT wedtug uznania.

Analiza wartosci odzywczych na porcje (% puddingu): kalorie 450 e ttuszcz 35 g e biatko
12 g » weglowodany 19 g e btonnik 10 g

MISECZKA JOGURTU Z JEZYNAMI | Z BEONNIKIEM

Sktadniki na 4 porcje
Czas przygotowania: 5 minut

Ta wypetniona btonnikiem miseczka jogurtu moze wydawac sie de-
kadenckim potaczeniem niesamowicie smacznych sktadnikéow, ale
w rzeczywisto$ci ma za zadanie wzmocni¢ metabolizm. Jogurt grecki
stanowi pozywna i wysokottuszczowa baze. Orzechy wtoskie i siemie
Iniane zawierajg kwas alfa-linolenowy, ktory jest niezbedny do uzyska-
nia z pozywienia (poniewaz organizm nie jest w stanie go wytworzy¢).
Wreszcie s3 tez jezyny, ktore majg zaréwno niska zawartos$¢ weglo-
wodanéw w poréwnaniu z innymi owocami, jak i wysoka zawartos$¢
zwigzkow polifenolowych, ktére wspomagaja metabolizm?3?3. Dodajac
odrobine Swiezej miety, pobudzisz sie na caty dzien!
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500 g petnottustego jogurtu 4 miarki btonnika w proszku

greckiego (mozna tez uzy¢ ¥ tyzeczki ekstraktu z owocow
petnottustego jogurtu mnicha (opcjonalnie)
kokosowego)

do 60 ml plus 2 tyzki stotowe
niestodzonego oleju MCT

w proszku
Dodatki
40 g mielonego siemienia 75 g jezyn

Inianego 2 tyzki stotowe posiekanej miety
30 g orzechéw wtoskich do 60 ml oliwy z oliwek

Umies$¢ jogurt w misce i wymieszaj z olejem MCT w proszku, btonni-
kiem i ekstraktem z owocéw mnicha (jesli uzywasz).
Ut6z dodatki na jogurcie, skrop oliwa z oliwek i natychmiast spozywaj.

Analiza warto$ci odzywczej na porcje (% miseczki): kalorie 370 o ttuszcz 28 g « biatko 13 g
e weglowodany 21 g e btonnik 14 g

FRITTATA Z BEKONEM,
SZPINAKIEM | SEREM CHEDDAR

Sktadniki na 4 porcje
Czas przygotowania: 10 minut
Czas gotowania: 40 do 50 minut

Uwielbiam robi¢ frittaty na $niadanie lub dla swoich gosci. Twoi
przyjaciele tez bedg nimi zachwyceni, nawet jesli nie prowadzga keto-
genicznego stylu zycia lub nie sg zainteresowani optymalizacjg meta-
bolizmu - obiecuje! Jednym z powodéw, dla ktérych lubie je robic, jest
to, Ze jajka sg tak kompletnym pozywieniem, petnymi dobrych ttusz-
czO6w, witamin, mineratéw i zwigzkow karotenoidowych, ktére nadaja
z6ttkom gteboki z6tto-pomaranczowy kolor.
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4 plastry bekonu 1 tyzka stolowa posiekanego

4 tyzki stotowe masta lub ghee Swiezego oregano lub

40 g cebuli pokrojonej w kostke 1% tyzeczki suszonego

500 g rukoli lub szpinaku oregano

Y2 tyzeczki soli morskiej 60 g rozdrobnionego sera

8 jajek cheddar (opcjonalnie)

4 tyzki stotowe Smietanki 1 awokado, pokrojone na
tortowej lub petnottustego ¢wiartki

mleka kokosowego

Rozgrzej piekarnik do 180°C. Na duzej patelni na $rednim ogniu pod-
smaz 4 kawatki boczku z obu stron, az beda chrupiace. Zdejmij boczek
z patelni i ostudz. Pokréj lub pokrusz go na mniejsze kawatki.

Na patelni po podsmazaniu bekonu roztop masto. Dodaj cebule i pod-
smazaj, az sie zeszkli. Wymieszaj ze szpinakiem i % tyzeczki soli mor-
skiej i dalej wszystko podsmazaj do miekkosci.

W duzej misce ubij jajka wraz z pozostata solg morska i Smietang lub
mlekiem kokosowym. Dodaj boczek, smazong cebule, szpinak, orega-
no iser.

Wlej mase na nattuszczong zeliwng patelnie, w6z do piekarnika
i piecz, az mieszanina jajek bedzie gotowa, 35 do 40 minut. Podawaj
z ¢wiartkami awokado i solg morska do smaku.

Analiza wartosci odzywczych na porcje (% frittaty): kalorie 465 e ttuszcz 41 g o biatko 20 g
e weglowodany 8 g  btonnik 4 g

OMLET Z AWOKADO,
MOZZARELLA ZE SWIEZYMI ZIOLAMI

Sktadniki na 4 porcje
Czas przygotowania: 10 minut

Czas gotowania: 10 minut na kazdy omlet

Omlety to pyszny sposob na podkrecenie metabolizmu $§wiezymi
ziotami, co jest niezwykle wazne dla zdrowia. Ziota nie tylko maja
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niewiarygodnie niskg zawarto$¢ weglowodandw, ale sg rowniez pet-
ne prozdrowotnych zwigzkow, ktore dziatajg na szlaki detoksykacyjne
w organizmie i pomagaja zréwnowazy¢ mikrobiom3*,

8 ubitych jaj 5 g posiekanej kolendry

125 ml $mietany tortowej 5 g posiekanej pietruszki

% tyzeczki soli morskiej 5 g posiekanej bazylii

Y4 tyzeczki pieprzu 125 g rozdrobnionego sera gouda
60 g masta lub mozzarella

2 cienko pokrojone awokado

Jajka wymieszaj ze Smietang, solg i pieprzem.

Rozgrzej patelnie na Srednim ogniu. Rozpus$¢ % masta i rozprowadz go
po catej powierzchni patelni.

Wlej Y4 masy jajecznej.

Delikatnie przesuwaj topatka podsmazone brzegi w kierunku $rod-
ka, tak aby surowa masa jajeczna dotarty do gorgcej powierzchni i sie
Scieta. Kontynuuj podsmazanie, przechylajgc patelnie i delikatnie prze-
suwajac w razie potrzeby Sciete krawedzie.

Gdy gérna powierzchnia zgestnieje i nie pozostanie widoczne ptynne
jajko, utéz na wierzchu awokado, ziota i ser, nastepnie zt6z omlet na pot.
Gdy ser sie rozpusci, zdejmij z ognia i zsun omlet z patelni na talerz.
Posyp odrobing soli morskiej do smaku.

Powtdrz czynno$c jeszcze trzy razy, az wszystkie omlety beda gotowe
(lub wstaw pozostatg mieszanke do lodéwki, aby zachowac ja do wy-
korzystania na p6Zniej).

Analiza wartosci odzywczych na porcje (1 omlet): kalorie 480 o ttuszcz 40 g o biatko 23 g
e weglowodany 4 g e btonnik 5 g



1 wrytmsmi ctworital.pl

Maomi Whittel — od ponad 20 lat jest wloscicielkg firm dziotajgeych
w branzy naturalnych terapii | zdrowego odzywiania. To czotowa eks-
pertka w dziedzinie Zywienia i autorka bestsellerowych ksigzek, opartych
na badanioch noukowych i osobistych doswiodczeniach. Zostota uznana
przez magazyn i portal ,Prevention” za wiodgeg innowatorke w branzy
produktdéw naturalnych. Jest zwolenniczkg czystego i bezpiecznego odzy-
wiania. Moomi jest matkg czworga dzieci | mieszka na Florydzie.

Myslisz o keto, ale ohawiasz sie,
ie twoja dieta bedzie zbyt uboga?
Boisz sie efektu jo-jo i skutkéw ,keto grypy™?
Masz ocbawy, jak utrzymaé ketoze fywieniowq,
skutecznie schudngé i poprawié samopoczucie?

Twoje wszystkie wgtpliwosci rozwieje wysokobtonnikowa dieta ketogeniczna. Pro-
gram oparty na wieloletnich badaniach naukowych skutecznie wesprze cie na
drodze do zdrowia | dobrego samopoczucia. Wyprébujesz przepisy na pyszne,
fatwe w przygotowaniu i sycgce dania. Zachwycisz sie smakiem Cynamonowego
puddingu z nasionami chia czy Kurczakiem z kokosem i orzechami makadamia
z pieczong zielong fasolkg. Samodzielnie przyrzqdzisz Keto chleb, Keto krakersy,
wspaniate satatki i koktajle. Tym, co cig najbardzie] zachwyci w tym programie,
bedzie prozdrowotna meoc blonnika! Blennik nie tylko przyczyni sie do zdrowszege
trawienia | pomoze ci zachowad uczucie sytosdi, ale réwniez bedzie wspierad zdro-
wie twoich jelit, ktére odgrywajg fundamentalng role w funkcjonowaniuv mézgu.

Dzieki 22-dniowemvu naukowemu planowi:

* poznasz diete ketogeniczng bogatq w blonnik i probictyki;

* skutecznie poprawisz metabolizm;

* zmniejszysz ryzyko cukrzycy typu 2, nadcignienia, insulinooporneoidi,
miazdzycy, sttuszczenia wgtroby oraz choréb auteimmunclogicznych
i przedwezesnego starzenio sie;

* zmniejszysz swojq wage bez efekiu jo-jo, zredukujesz centymetry w talii
i zyskasz pigkng, zdrowg skére;

* wdrozysz prosty sposéb na codzienng aktywnosé fizyczng;

* pozbedziesz sig problemdw ze snem i zlym samopoczuciem;

* wyprébujesz proste przepisy na pyszne dania.

Keto bogate w blonnik - zdrowie i nowy styl Zycia

Patroni: Cena: 00,00 zt

20 - aTE-E3-81 65-910.6

I S———
Zdrowe odzywiania L Vltﬂ[ﬂkﬂﬁl
www.cdzywianiaZ4.pl A E IE IDA 978838



