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O książce

Wraz z rosnącą popularnością diet ketogenicznych coraz bardziej widoczne 
staje się to, że nie istnieje jeden „właściwy” sposób, by osiągnąć i utrzymać 
ketozę. Wiele popularnych głosów ze społeczności keto oferuje perspektywę, 
która odbiega od tradycyjnego, bardziej dogmatycznego podejścia do diety 
niskowęglowodanowej. Bardzo fajnie było obserwować, jak popularność tej 
diety rosła na przestrzeni lat i patrzeć na różne strategie, wskazówki, a nawet 
produkty, które wymyślają członkowie społeczności keto.

kiedy po raz pierwszy zaczęłam dietę keto – jako weganka – nie było zbyt 
wielu źródeł dla tych spośród nas, którzy nie jedzą mięsa (lub jajek czy nabia-
łu), więc zaczęłam blogować na Meat Free Keto – był to sposób na podzielenie 
się moimi doświadczeniami i głupiutkimi przepisami, które opracowywałam. 
Myślałam, że te informacje mogłyby pomóc paru innym osobom zaczynają-
cym stosować tę metodę odżywiania, która okazała się dla mnie tak bardzo 
transformatywna.

Wybrany przeze mnie sposób na praktykowanie keto i diety niskowęglo-
wodanowej z pewnością ewoluował na przestrzeni lat. Gdy zanurzyłam się 
głębiej w naukę na temat odżywiania, zaczęłam dostosowywać moją strategię 
dla diety keto tak, by bardziej skupiać się na gęstości odżywczej oraz jako-
ści składników. Zerknięcie w przeszłość i przyjrzenie się temu, jak jadłam na 
początku, jest teraz niemalże wstydliwe, ale każdy musi od czegoś zacząć, 
prawda?

Przez ostatnie sześć lat popełniłam masę błędów, ale odkryłam także wiele 
małych trików, dzięki którym keto staje się łatwiejsze. informacje zawarte 
w tej książce stanowią kulminację całej tej zdobytej wiedzy, wglądu i doświad-
czenia. Mam nadzieję, że dzięki niej twoje przejście na dietę ketogeniczną 
opartą na roślinach stanie się tak łatwe jak tylko możliwe – a także, że dostar-
czy ci trochę smakowitych przepisów.
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Czym keto nie jest

W obiegu znajduje się wiele błędnych pojęć dotyczących diet ketogenicz-
nych, więc postanowiłam poświęcić chwilę na odniesienie się do niektórych 
spośród najbardziej powszechnych.

Ketoza to nie kwasica 
ketonowa

Uważam, że to największy 
błąd, którego powtarzanie 
widuję w  Internecie (i  to 

w  przypadku poważnie brzmią-
cych źródeł!). Ketoza to naturalny 
proces, w  który organizm wchodzi 
w  odpowiedzi na ograniczenie wę-
glowodanów. Uważa się ją za rozwój 
ewolucyjny, mający zapewnić ochro-
nę przed efektami głodu lub niedo-
boru jedzenia.

Kwasica ketonowa to bardzo 
poważna dolegliwość wywoływana 
przez niezwykle wysokie pozio-
my glukozy we krwi w  połączeniu 
z  poważnymi brakami insuliny. Ta 
rzadka dolegliwość może pojawić się 
w cukrzycy typu 1, ale bardzo mało 
prawdopodobne jest, że zapadną 
na nią osoby, które nie cierpią na 
cukrzycę8.

Keto nie jest dietą, 
w której dominuje mięso

Otrzymuję wiele e-maili 
oraz komentarzy w  me-
diach społecznościowych 

wyrażających dezorientację wobec 
tego, że moja dieta jest zarówno 
wegańska, jak i  ketogeniczna – jak 
gdyby te dwie kwestie wzajemnie 
się wykluczały. Ponieważ większość 
sposobów obrazowania diety keto-
genicznej podchodzi do niej od stro-
ny „burgerów, bekonu oraz sera”, to 
panuje nieco wątpliwości na temat 
rodzajów jedzenia, które możesz 
spożywać.

Jak już prawdopodobnie wy-
dedukowałeś (jako że książka nazywa 
się Wegańska dieta ketogeniczna), nie 
musisz jeść mięsa. Nie musisz jeść 
też jajek, nabiału ani niczego, czego 
jeść nie chcesz. Dieta ketogeniczna 
to po prostu sposób jedzenia, który 
wprowadzi cię w stan ketozy; dobór 
produktów, które w tym celu wyko-
rzystasz, zależy wyłącznie od ciebie.

KW

ASICA KETONOWA
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Keto nie jest 
dietą bezwęglowodanową

Istnieją „diety bezwęglowo-
danowe”, w których ludzie 
jedzą zazwyczaj wyłącznie 

mięso. Niektórzy decydują się także, 
by dodać do tego jajka lub olej, ale 
celem jest ogółem zerowa konsump-
cja węglowodanów.

Choć stanowi to formę diety ke-
togenicznej, w żadnym wypadku nie 
reprezentuje wszystkich diet tego 
rodzaju. Diety bezwęglowodanowe 
znajdują się na ekstremalnym końcu 
spektrum. Większość osób stosu-
jących dietę ketogeniczną spożywa 
dziennie od 20 do 50 gramów węglo-
wodanów netto. (Więcej informacji 
o  węglowodanach netto znajdziesz 
na stronach 41-43). Jeśli weźmie się 
pod uwagę błonnik – możesz jeść na-
wet do 100 gramów węglowodanów!

Uważam, że to istotna różnica, 
ponieważ widziałam wiele osób, któ-
re argumentują przeciwko dietom 
ketogenicznym, cytując, że są one 
zbyt ekstremalne, jako że wiążą się 
z całkowitym wyeliminowaniem wę-
glowodanów. W przypadku większo-
ści osób jest to po prostu nieprawda.

Keto nie jest „uniwersalne”

Nie istnieje jeden właści-
wy sposób na stosowanie 
diety ketogenicznej. Nasze 

organizmy, style życia oraz cele są 
różne  – tak samo jak podejście do 
jedzenia. Niektórzy ludzie decydują 
się na spożywanie tłuszczu, białka 
oraz węglowodanów w konkretnych 
proporcjach, a  inni wybierają licze-
nie węglowodanów. Niektórzy pre-
ferują przyjęcie bardziej intuicyjnej 
metody keto i  trzymają się spoży-
wania pokarmów, które mają niską 
zawartość węglowodanów i  dzięki 
którym czują się dobrze.

Tak długo jak stosujesz dietę, któ-
ra utrzyma cię w stanie ketozy – jesz 
keto. By dowiedzieć się, jak spraw-
dzić, czy jesteś w ketozie, przeczytaj 
sekcję poświęconą badaniu ketonów 
na stronach 59-61.

Keto to nie lista pokarmów

Nie mogę tego wystar-
czająco podkreślić  – diety 
ketogeniczne nie są listami 

produktów, które „możesz”, lub któ-
rych „nie możesz” zjeść. Nie sądzę, 
by przypisywanie konkretnym po-
karmom lub ich zestawom „dobroci” 
lub jakiejś innej formy dietetycznej 
moralności było na dłuższą metę po-
mocne. Myślę, że większą wartość ma 
poddanie ich indywidualnej ocenie 
oraz oszacowanie, co robią dla nasze-
go organizmu (lub w jaki sposób mu 
szkodzą). Zamiast więc mówić, że 
„na keto nie możesz jeść cukierków”, 
spójrz na te słodycze pod kątem tego, 
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Odczytywanie sygnałów, 
które wysyła ci organizm

Ostatnim sposobem na ustalenie, czy 
wszedłeś w stan ketozy, jest zwraca-
nie szczególnej uwagi na to, jak czu-
je się twój organizm. Na początku 
trudno może być rozpoznać te zna-
ki, ale im więcej razy doświadczysz 
cyklu wchodzenia i  wychodzenia 
z ketozy (ze względu na dni, w któ-
rych spożywasz więcej węglowoda-
nów lub praktykowanie cyklicznego 
keto – dowiesz się więcej o obu tych 
koncepcjach na stronach 49-50), 
tym bardziej widoczne się staną.

Jak wspomniałam wcześniej, 
jedną z  najważniejszych korzyści, 
których doświadczyłam podczas 
stosowania diety ketogenicznej, jest 
podwyższona świadomość dotycząca 
mojego organizmu oraz sygnałów, 
które próbuje mi on wysłać. Choć od 
czasu do czasu z  ciekawości testuję 
mój poziom ketonów, to nauczyłam 
się dostrzegać, kiedy wracam w stan 
ketozy, w oparciu o to, jak czuje się 
mój organizm i dzięki znakom, które 
omawiam w tej sekcji.

Każdy reaguje na ketozę inaczej, 
ale oto niektóre spośród częstych 
rezultatów, których doświadczyłam 
(i  których doświadczyło wiele in-
nych osób ze społeczności keto).

WZMOŻONE PRAGNIENIE
Jedną z  pierwszych oznak, 
które możesz zauważyć po 
wejściu w  ketozę, jest to, że 

czujesz większe pragnienie niż za-
zwyczaj. Dzieje się tak, ponieważ do 
składowania glikogenu w  organi-
zmie potrzebna jest woda, więc gdy 
wyczerpiesz jego zapasy, twoje ciało 
uwalnia wodę – co prowadzi do tego, 
że bardziej chce ci się pić. Możesz 
poczuć się tak, jakbyś miał watę 
w ustach lub po prostu był nadzwy-
czaj spragniony. To uczucie nie po-
winno ci jednak towarzyszyć dłużej 
niż przez tydzień.

Wiedz, że radykalne wzmożenie 
pragnienia może być oznaką proble-
mów zdrowotnych. Jeśli ciągle pijesz 
wodę i  spożywasz wystarczająco 
dużo elektrolitów (patrz: strona 64), 
ale wciąż czujesz się odwodniony – 
skontaktuj się ze swoim lekarzem.

ZMIANY W MOCZU
Może to zabrzmieć dziwnie, 
ale powinieneś zapoznać się ze 
swoim moczem. Związane 

z  nim zmiany oznaczają często, że 
w  twoim organizmie dzieje się coś, 
co dotyczy zdrowia. Dobrze więc wi-
dzieć, jaki jest twój mocz podczas 
typowego dnia.

Zwiększona konsumpcja płynów 
(związana ze wzmożonym pragnie-
niem) w naturalny sposób doprowa-
dzi cię do częstszych wizyt w toalecie. 
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Na początku jest to coś normalnego 
i może oznaczać, że jesteś w ketozie!

Poza wzmożoną częstotliwością 
oddawania moczu możesz także za-
uważyć inne zmiany z nim związa-
ne. Kiedy wchodzisz w stan ketozy, 
podczas oddawania moczu wydalasz 
ciała ketonowe61. Mogą one nadać 
urynie lśniący, niemal oleisty wy-
gląd. Możesz także zauważyć, że wy-
daje się ona jaśniejsza – wynika to ze 
zwiększonej konsumpcji płynów.

ZMIANY ZWIĄZANE 
ZE STOLCEM

Podobnie jak mocz, stolec 
również może być znako-
mitym wskaźnikiem zdro-

wia, nie zaszkodzi więc od czasu do 
czasu rzucić na niego okiem, by 
sprawdzić, czy zaszły w  nim jakieś 
zmiany.

W  moim przypadku stosowa-
nie niskowęglowodanowej diety 
doprowadziło do tego, że moje 
wypróżnienia zmieniły się z  nie-
przewidywalnych i  kurczliwych, 
z naprzemiennymi atakami rozwol-
nienia i  zatwardzenia, w  regularne, 
płynne i bezbolesne poranne (a cza-
sem dodatkowo także popołudnio-
we) doświadczenia. Inne osoby, 
które cierpią na zespół jelita drażli-
wego, również dzielą się podobnymi 
historiami dotyczącymi zmian zwią-
zanych z  wypróżnieniem po przej-
ściu na dietę ketogeniczną.

Oczywiście nie każdy tego do-
świadcza. Wiele osób wspomina 
o tym, że wejściu w ketozę towarzyszy-
ły jedno- lub dwudniowe zatwardze-
nia lub rozwolnienia. Zatwardzenie 
często dotyka osób, które na diecie 
ketogenicznej spożywają mniej błon-
nika. Ten efekt uboczny nie wydaje 
się występować równie powszechnie 
wśród wegan i  wegetarian, którzy 
zazwyczaj jedzą więcej produktów 
zawierających błonnik – na przykład 
orzechy, nasiona i warzywa – niż ich 
mięsożerni odpowiednicy.

Chociaż dzień lub dwa nietypo-
wych wypróżnień to coś, czego moż-
na się spodziewać, wszystko, co trwa 
dłużej, warto zgłosić profesjonalne-
mu pracownikowi służby zdrowia.

BRZYDKO LUB DZIWNIE 
PACHNĄCY ODDECH

Kiedy robisz wydech, ke-
tony wyrzucane są z płuc 
do ust oraz powietrza wo-

kół ciebie, a  zatem gdy wejdziesz 
w  stan ketozy, możesz zauważyć 
zmianę smaku w ustach oraz w zapa-
chu swojego oddechu. Wiele osób 
donosi, że ich oddech przybrał nieco 
owocową woń.

WIĘKSZA PRZEJRZYSTOŚĆ 
UMYSŁU

To najbardziej mglista, 
trudna do zdefiniowania 
oznaka tego, że jesteś 
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w  ketozie. Wiele osób stosujących 
dietę ketogeniczną doświadcza zaniku 
mgły umysłowej i odkrywa, że może 
myśleć w bardziej przejrzysty sposób. 
Niektórzy odnotowali także poczucie 
większej bystrości i czujności.

Może się oczywiście zdarzyć, że 
dojdzie do czegoś odwrotnego. Mgła 
mózgowa to symptom budzącej gro-
zę keto grypy (patrz: niżej), lecz nie 
każdy jej doświadcza. Na szczęście 
keto grypa jest czymś przejścio-
wym, a mgła powinna dość szybko 
zniknąć.

MNIEJ OPUCHLIZNY 
I STANÓW ZAPALNYCH

Ponieważ keto – a szczegól-
nie wariant oparty na pro-
duktach roślinnych  – jest 

dietą przeciwzapalną, możesz do-
strzec, że ogólnie rzecz biorąc, czu-
jesz się mniej rozpalony. Wielu 
nowych ketogeników jest pozytyw-
nie zaskoczonych, gdy zauważają, że 
po wejściu w  ketozę doświadczają 
redukcji zapalenia stawów oraz zwią-
zanego z nim bólu.

Jednym z  najlepszych efektów 
keto jest w moim przypadku to, że 
moje stawy mają się dobrze i wyda-
ją się luźne – nie tak, jak gdyby nie 
były odpowiednio podtrzymywane, 
ale bardziej jakby ich używaniu nie 
towarzyszył żaden opór.

Przetrwać keto grypę

Prawdopodobnie słyszałeś już wyra-
żenie „keto grypa” i być może nieco 
się nią zaniepokoiłeś. W  końcu jej 
symptomy nie brzmią zbyt dobrze: 
zmęczenie, ból ciała, nudności, pro-
blemy żołądkowo-jelitowe, drażli-
wość, mgła umysłowa, bezsenność, 
oszołomienie, skurcze mięśni – nie 
jest to impreza, na którą chciałabym 
otrzymać zaproszenie.

Keto grypa nie dotyka oczywiście 
każdego. Choć wiele osób doświad-
cza pewnych powiązanych z  nią 
problemów, inni nie dostrzegają 
żadnego z nich. Być może więc nie 
będziesz musiał zmagać się z żadnym 
z wymienionych wyżej objawów.

Jeśli jednak zdarzy się, że po kilku 
dniach stosowania diety ketogenicz-
nej poczujesz się niezbyt dobrze i za-
czniesz się bać, że dotknie cię keto 
grypa, następujące wskazówki po-
winny przynieść ci nieco ulgi do cza-
su, gdy symptomy ustąpią. Dzieje się 
to zazwyczaj w przeciągu od trzech 
do siedmiu dni, choć niektóre osoby 
donoszą, że keto grypa utrzymywała 
się u nich nieco dłużej.

UZUPEŁNIJ ELEKTROLITY – 
TO WŁAŚNIE ICH PRAGNIESZ

Wiele objawów keto grypy 
można przypisać odwod-
nieniu. Kiedy twój orga-

nizm po raz pierwszy wchodzi 
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Zawijasy z awokado i ogórkiem
Jest to zasadniczo leniwa wersja sushi, którą przygotowywałam, gdy wraz 
ze współlokatorami organizowaliśmy wieczór sushi. Bardzo lubię przemycać 
do tych rolek kiełki brokuła, by skonsumować istotne związki siarki. Jeśli nie 
przepadasz za kiełkami brokułów, to ich pysznym zamiennikiem (choć za-
wierającym nieco więcej węglowodanów) jest pokrojona w cienkie plasterki 
papryka – czerwona, pomarańczowa lub żółta.

OTRZYMASZ: 2 porcje (6-8 kawałków na porcję) 
CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 minut

      

1 średnie awokado hass (212 g)
2 arkusze nori do sushi
2 łyżki (20 g) nasion sezamu
½ szklanki (50 g) ogórków pokrojo-

nych w cienkie plastry
½ szklanki (30 g) kiełków brokuła

SUGEROWANE DIPY:
Tamari z niską zawartością sodu 

lub aminos kokosowy z dymkami 
pokrojonymi w plastry (wyłącznie 
zielone elementy)

Pikantny majonez z awokado 
(s. 250) lub wybrany majonez  
dla wegan

• Przekrój awokado na pół i usuń pestkę. Umieść miąższ w małym naczyniu 
i rozgnieć widelcem.

• Ułóż oba arkusze nori na płaskiej powierzchni i rozprowadź na każdym 
z nich połowę papki z awokado, pozostawiając 2,5 cm przestrzeni na naj-
bardziej odległym końcu każdego arkusza.

• Posyp awokado leżące na obu arkuszach 1 łyżką nasion sezamu.
• Ułóż połowę plastrów ogórka na arkuszach, po czym umieść na każdym 

z nich połowę kiełków z brokuła.
• Namocz najbardziej odległy brzeg obu arkuszy nori w niewielkiej ilości 

wody. Zaczynając od brzegu, który znajduje się najbliżej ciebie, zwiń arkusz 
w rolkę. Łagodnie dociśnij wzdłuż zawiniętego fragmentu, by upewnić się, 
że mokra część nori zostanie zapieczętowana pod rolką.

• Pokrój każdą rolkę na 6-8 kawałków (w zależności od preferencji). Przed 
każdym nacięciem obmyj nóż w wodzie.

• Podawaj z wybranym przez ciebie dipem.
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Przechowywanie: Trzymaj w lodówce, w szczelnie zamkniętym pojemniku, 
przez maksymalnie 2 dni.

INFORMACJE ŻYWIENIOWE (bez sosu): 201 kalorii | 16,4 g tłuszczu |  
6,2 g białka | 10,8 g całkowitej zawartości węglowodanów |2,5 g węglowodanów 
netto
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Nuggetsy z nasion konopi
Zdarza ci się czasem mieć absurdalny pomysł, który znikąd przychodzi ci do 
głowy? W ten sposób powstały te nuggetsy. Przeglądałam substytuty mięsa 
w sklepie spożywczym i ubolewałam nad brakiem jakichkolwiek wegańskich 
nuggetsów, które byłyby bezglutenowe i niskowęglowodanowe – i  zdałam 
sobie sprawę, że to jedna z rzeczy, które mogę przygotować sama. Po wielu 
eksperymentach przeprowadzonych metodą prób i błędów z piekarnika wyło-
niły się te łobuzy – pełne białka, kwasów tłuszczowych omega-3 oraz smaku.

Mój ulubiony dip do tych nuggetsów to pełnoziarnista musztarda, ale sma-
kują też naprawdę dobrze z wegańskim sosem ranczerskim lub moim dressin-
giem z tahini (s. 257).

OTRZYMASZ: 9 nuggetsów (3 na porcję)
CZAS PRZYGOTOWYWANIA: 10 minut 

CZAS GOTOWANIA: 20 minut

      

¾ szklanki (120 g) łuskanych nasion 
konopi

½ szklanki (120 ml) bulionu 
warzywnego

2 łyżki (10 g) drożdży odżywczych
1 łyżka aromatycznej mieszanki ziół 

(s. 241) lub wybranych przypraw 
ziołowych do drobiu

¼ łyżeczki soli
¼ łyżeczki mielonego czarnego 

pieprzu
2 łyżki (10 g) łupin babki płesznik
2 łyżki (14 g) bezsmakowej odżyw-

ki białkowej z grochu lub innej 
wybranej bezsmakowej odżywki 
białkowej dla wegan

• Rozgrzej piekarnik do 180°C i wyłóż blachę z rantem papierem do pieczenia.
• W blenderze lub robocie kuchennym zblenduj nasiona konopi, bulion, 

drożdże odżywcze, mieszankę ziół, sól i pieprz. Przenieś miksturę do ma-
łej miski i mieszaj z nią łupiny babki płesznik oraz odżywkę białkową, aż 
składniki dokładnie się połączą i uformuje się lepkie ciasto.

• Mokrymi rękoma uformuj z ciasta 9 nuggetsów – każdy o rozmiarach oko-
ło 2 łyżek (30 g) – i umieść je na blasze do pieczenia.

• Piecz przez 20 minut – przewracając nuggetsy na drugą stronę po upływie 
połowy tego czasu – aż zrobią się jędrne w dotyku i nieco złociste z góry 
i z dołu.
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Przechowywanie: Trzymaj w lodówce przez maksymalnie 3 dni lub zamroź – 
szczelnie zawinięte – na maksymalnie miesiąc.

Podgrzewanie: Włóż do piekarnika rozgrzanego do 150°C na 5 minut lub aż 
całkowicie się podgrzeją.

Wskazówka: Zapobiegniesz przyklejaniu się ciasta, jeśli przed uformowaniem 
nuggetsów namoczysz ręce.

INFORMACJE ŻYWIENIOWE: 276 kalorii | 20,2 g tłuszczu | 19,5 g białka |  
8,8 g całkowitej zawartości węglowodanów | 3,4 g węglowodanów netto
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Liz MacDowell jest certyfikowaną konsultantką holistyczne-
go odżywiania. Specjalizuje się w pełnowartościowej die-
cie wegańskiej i wegetariańskiej, specjalistycznych dietach 
eliminacyjnych oraz wsparciu żywieniowym dla zdrowego 
układu pokarmowego. Posiada licencjat z McGill University, 
certyfikat z holistycznego odżywiania z Bauman College, jak 
również certyfikat z ajurwedy z National Library of Ayurveda 
Medicine w Indiach.

Autorka udowadnia, że dieta ketogeniczna połączona z wegańskim stylem 
życia zapewnia nie tylko korzyści zdrowotne, ale również skutecznie wpływa 
na odchudzanie. Dodatkowo obala mit, iż weganizm jest sprzeczny z dietą 
keto. Oferuje pełnowartościowy plan do osiągnięcia optymalnego zdrowia 
i utraty wagi, poprzez spożywanie zdrowych tłuszczów oraz białek roślin-
nych. Prezentuje ponad 60 odpowiednio zbilansowanych keto przepisów, 
które pozbawione są mięsa, jaj i nabiału, a pozwalają osiągnąć stan ketozy.

Stosując wegańską dietę keto przekonasz się, jak szybko możesz schudnąć 
i urozmaicić swoją kuchnię. Książka zawiera kolorowe zdjęcia, cztery łatwe 
do wykonania tygodniowe plany posiłków, listy zakupów oraz wskazówki, 
jak zostać vegan keto. Odkrywa przed tobą bogactwo wiedzy i nieocenione 
porady Autorki, która posiada ogromne doświadczenie w roli konsultanta 
do spraw żywienia.

Niezależnie od tego, czy twój plan żywieniowy jest wegański, wegetariań-
ski, keto, czy po prostu kochasz dobre jedzenie i świetną zabawę w kuchni, 
ta książka spełni wszystkie twoje oczekiwania!

Wegańska dieta KETO kluczem do zdrowia
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