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Słowo od Autorki
Drogi Czytelniku!
Dziękuję Ci za zakup tej książki i za zaufanie, którym zosta‐
łam przez Ciebie obdarzona.
Zacznijmy od rzeczy najważniejszej. Nie jestem lekarzem
ani dietetykiem. Ale od lat stosuję dietę ketogeniczną
i mogę z całym przekonaniem powiedzieć, że zrewolucjoni‐
zowała ona moje życie. Książka powstała na bazie wyłącz‐
nie moich doświadczeń i wiedzy, którą pozyskałam dla wła‐
snego użytku.
Tym samym moją rolą nie jest przekonanie Cię do modyﬁ‐
kacji sposobu żywienia – ta odpowiedzialność spoczywa na
Tobie. Decyzję o zmianie podejmij jedynie w oparciu o wyni‐
ki badań i po konsultacji z lekarzem i/lub dietetykiem. Jed‐
nocześnie dobierz uważnie specjalistę, z  którym będziesz
pracować. Porozmawiaj z tym, który zna założenia diety ke‐
togenicznej, jej zalety i  wady i  nie myli ketozy odżywczej
z  kwasicą ketonową, będącą stanem groźnym dla organi‐
zmu.
Moją rolą i celem jest natomiast pokazanie Ci, że dieta ke‐
togeniczna (jeśli się na nią zdecydujesz) nie musi być nudna
i  czasochłonna. Tak, posiłki ketogeniczne mogą być cieka‐
we, kolorowe i  zróżnicowane (dzięki czemu ucieszą Twoje
podniebienie i oko), a ich przygotowanie zajmie raptem 20–
30 minut.
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Poznajmy się
Jestem Ewelina. Na co dzień prowadzę własny biznes –
zajmuję się marketingiem internetowym, a konkretniej SEO
(pozycjonowaniem stron w  wyszukiwarce). To determinuje
siedzący tryb życia, godziny spędzane przed komputerem,
stres i chroniczny brak czasu. Mimo to staram się zwalniać,
wygospodarowywać czas na odpoczynek, trening i dobrą ja‐
kościowo dietę, a przez to dbać o  zdrowie moje i  mojej ro‐
dziny. Od pięciu lat jestem na diecie ketogenicznej,
a  od czterech dzielę się moimi przepisami na blogu
. Jednak nie zawsze tak było…
Ciągle stosowałam jakieś diety. Od kiedy pamiętam, ogra‐
niczałam kalorie i  redukowałam tłuszcz na różne sposoby
(dieta niskotłuszczowa, Dukana, kopenhaska i  tym podob‐
ne). Jednocześnie kompulsywnie zajadałam stresy, co do‐
prowadziło do skoków wagi i  insulinooporności. Insulino‐
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oporność z  kolei przyczyniła się do kolejnych problemów
zdrowotnych – od poważniejszych, jak coraz większa nad‐
waga, ryzyko cukrzycy, przez wahania nastroju i  napady
głodu do bardziej prozaicznych, takich jak suchość skóry
i atopowe zmiany skórne, ciągłe zmęczenie i senność pomi‐
mo sporej dawki snu, a także osłabienie organizmu objawia‐
jące się między innymi nawracającym minimum dwa razy
w miesiącu wirusem opryszczki.
Otrząsnęłam się mniej więcej sześć lat temu, gdy przy oka‐
zji badań krwi potrzebnych do prawa jazdy z  powodu bar‐
dzo wysokiego cukru (blisko 120 mg/dl) dostałam zgodę na
prowadzenie pojazdów tylko na czas określony. Usłyszałam
wtedy, że jeśli teraz (miałam wówczas 27 lat) mam tak kiep‐
skie wyniki, to za 5–10 lat będę w zaawansowanym stadium
cukrzycy i o prowadzeniu samochodu mogę zapomnieć.
W tym czasie założyłam ﬁrmę. Początkowo pracowałam
w niezbyt zdrowych warunkach – z kanapy w swoim domu.
To ograniczyło okazję do ruchu, więc waga szła w górę. Lo‐
dówka była blisko, stresów dużo (nie miałam doświadczenia
w prowadzeniu biznesu, zatem wszystko było nowe, trudne
i niespodziewane). I tak znalazłam się na równi pochyłej.
Latem, po blisko pół roku takiego trybu życia i po monito‐
ringu stale rosnącej wagi, w końcu coś we mnie pękło. Wte‐
dy traﬁłam do trenera, który stopniowo zaczął zmieniać
moje podejście do żywienia. Od niego dowiedziałam się
o diecie ketogenicznej i to on skierował mnie do dietetycz‐
ki, która po zleceniu kompletu badań pomogła mi postawić
pierwsze kroki w ketozie, a uwierzcie mi – nie były one ła‐
twe.
Dlaczego? Całe swoje życie uczyłam się, że tłuszcz jest
czymś złym, a  węglowodany i  zboża to podstawa piramidy
żywieniowej. Przez wiele lat stosowałam dziesiątki diet, tak‐
że opracowanych przez dietetyków, i  każda z  nich elimino‐
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wała tłuszcze. I  wszystkie kończyły się tak samo – po krót‐
szym lub dłuższym okresie jedzenia nudnych, niesmacznych
dań (przecież to tłuszcz jest nośnikiem smaku) wracałam do
niezdrowych nawyków, a efekt jo-jo robił swoje.
Jak się okazuje, nie jestem odosobnionym przypadkiem. Tę
powtarzalność świetnie skomentował Jimmy Moore w książ‐
ce Dieta keto pod lupą, na którą często powołuję się na blo‐
gu (to najlepsza publikacja popularnonaukowa o  diecie ke‐
togenicznej, jaką znam). Napisał on:
„Szaleństwem jest robić wciąż to samo
i oczekiwać różnych rezultatów”.
Tak wyglądały moje diety i ich efekty, i to właśnie świado‐
mość absurdu sytuacji w połączeniu ze względami zdrowot‐
nymi sprawiły, że po konsultacji z dietetykiem podjęłam de‐
cyzję o przejściu na dietę ketogeniczną.
Po początkowych perypetiach związanych z  wciąż za ma‐
łym udziałem tłuszczu w diecie („Ile tej oliwy?! Przecież to
danie dosłownie spłynie tłuszczem!”) i nie najlepszej kondy‐
cji psychicznej i ﬁzycznej, spowodowanej znacznym ograni‐
czeniem węglowodanów i  całkowitym odstawieniem cukru,
zaczęłam adaptować się do stanu ketozy odżywczej.
Szybko odczułam pierwsze pozytywne efekty związane
z pojawieniem się ciał ketonowych we krwi – świetne samo‐
poczucie, skok energii i o wiele lepsza koncentracja. Z cza‐
sem wahania nastrojów zdarzały się coraz rzadziej, zdałam
sobie również sprawę z  tego, jak „przymglony” był wcze‐
śniej mój umysł (co, jak teraz już wiem, jest standardowym
objawem insulinooporności).
Po wprowadzeniu diety ketogenicznej odczułam też inne
korzyści – od ważnych dla mnie, jak utrata wagi, złagodze‐
nie objawów alergii, zdecydowanie rzadsze nawroty
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opryszczki (w chwili obecnej raz na kilka miesięcy), przez
mniejsze, ale przyjemne, jak lepiej odczuwany smak potraw
i mniejsze zapotrzebowanie na sól oraz przyprawy, których
wcześniej używałam bardzo dużo.
W ciągu ostatnich pięciu lat cyklicznie stosowałam dietę
ketogeniczną – z  chwilowymi przerwami, które, co ważne,
nie doprowadziły już do wzrostu wagi. Poddawałam się tak‐
że testom tolerancji węglowodanowej, przez co czasem do‐
chodziło do wytrąceń z  ketozy. Cały czas jednak odżywiam
się ketogenicznie – niskowęglowodanowo i wysokotłuszczo‐
wo. Dziś jestem na stałe w  ketozie w  modelu Intermittent
Fasting (8-godzinne okno żywieniowe, 16 godzin postu).
W mojej głowie dokonała się rewolucja. Zdarzyło się to, co
w diecie ketogenicznej najważniejsze: odmienił się mój spo‐
sób myślenia o jedzeniu.
Jakość i uczciwość składu potraw, które gotuję,
jest teraz zupełnie inna. Tym właśnie stała się dla
mnie dieta ketogeniczna: uczciwym odżywianiem
organizmu, czyli wykorzystującym naturalne
składniki, bez użycia półproduktów
i wysokoprzetworzonych dodatków.
Z perspektywy czasu mogę też stwierdzić, że dobroczynne
efekty ketozy ułatwiły mi osiąganie celów zarówno prywat‐
nych, jak i  biznesowych. Brak skoków insuliny, spadków
energetycznych, większa koncentracja i  po prostu lepszy
nastrój pomogły mi w  zapanowaniu nad stresem i  ograni‐
czeniu kompulsywnego podjadania. Poziom glukozy ustabi‐
lizował się, nie mam zapowiadanej cukrzycy, a w okresach,
w których z różnych względów jestem poza „keto”, gdy od‐
żywiam się racjonalnie, cukier na czczo nie przekracza nor‐
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my. Waga również się zmieniła – łącznie zgubiłam około 17
kilogramów. Jeszcze nie jestem w  pełni usatysfakcjonowa‐
na, lecz stopniowo udaje mi się osiągać coraz lepsze efekty.
Co więcej, brak możliwości użycia wysokowęglowodano‐
wych składników obudził moją kreatywność w  gotowaniu.
Z  czasem poczułam potrzebę i  misję dzielenia się wiedzą
i stworzonymi przeze mnie przepisami diety ketogenicznej –
na początku na blogu , a także na jego proﬁlach social
media, teraz w książce, którą trzymasz w rękach.
Być może jesteś w  momencie, w  którym ja byłam pięć lat
temu. Życzę Ci z  całego serca, by również w  Twoim życiu
nastąpiła tak pozytywna przemiana. Postaram się pomóc Ci
w czerpaniu korzyści z diety ketogenicznej.
A jeśli sięgasz po tę książkę wyłącznie z ciekawości, mam
nadzieję, że zainspiruję Cię do polepszenia jakości swojego
sposobu odżywiania się – bez względu na to, czy zdecydu‐
jesz się na dietę ketogeniczną czy tylko odrobinę ograni‐
czysz węglowodany na korzyść tłuszczów.
Niezależnie jednak od powodów, które Tobą kierują, pro‐
szę Cię o  niepodejmowanie pochopnych decyzji bez wcze‐
śniejszej konsultacji wyników badań ze specjalistą, ponie‐
waż – co bardzo ważne – dieta ketogeniczna sprawdziła się
u mnie, ale nie jest dla każdego. Trzeba mieć tego świado‐
mość.
Zapraszam Cię do lektury i poznania diety ketogenicznej.
POWODZENIA!
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Dieta ketogeniczna od A do Z
W tym rozdziale poznasz podstawowe założenia diety ketogenicznej
(zwanej także ketogenną – oba określenia są stosowane w książce
zamiennie). Postaram się możliwie jak najprostszym językiem wyja‐
śnić ci podstawy tej diety. Niewątpliwie doprowadzi to jednak do
pewnych uproszczeń. Musisz mieć świadomość, że to zaledwie po‐
czątek twojej edukacji – jeśli zdecydujesz się na wprowadzenie diety
ketogenicznej, w przyszłości będziesz potrzebować wiedzy na bar‐
dziej zaawansowanym poziomie. W jej zdobyciu pomogą ci publika‐
cje popularnonaukowe, które znajdziesz na końcu książki w biblio‐
grafii, przygotowane przez specjalistów żywienia i lekarzy. Omówio‐
no w nich nie tylko założenia diety ketogenicznej, lecz także zacho‐
dzące w organizmie procesy biochemiczne.
Krótka historia diety ketogenicznej
Początki diety ketogenicznej sięgają już czasów paleolitycz‐
nych (stąd częste powiązanie keto z dietą paleo i ich liczne
podobieństwa). Nasi przodkowie prowadzili zbieracko-ło‐
wiecki tryb życia, zależny od pór roku. W  lecie spożywali
mięso (najczęściej dużych zwierząt i  ryb) i  korzystali z  do‐
brodziejstw natury: dostępnych owoców i  roślin. Jednak
zimą, gdy natura zapadała w sen, ludzie paleolitu mieli nie‐
wielki wybór i odżywiali się głównie tłustym mięsem. Praw‐
dopodobnie z tego względu, w wyniku ewolucji, nasze orga‐
nizmy są przystosowane do życia przy ograniczonej podaży
węglowodanów i zdolne do czerpania energii z tłuszczów.
Wiele tysięcy lat później pojedynczy badacze opisywali ko‐
rzyści z  przejścia na dietę, której podstawą są tłuszcze.
W  1797 roku szkocki chirurg John Rollo wydaje Notes of
a  Diabetic Case omawiające korzystny wpływ diety bazują‐
cej na mięsie w leczeniu cukrzycy.
Strona 16
Kolejnych dwieście lat później ketoza, czyli stan osiągany
podczas diety niskowęglowodanowej i  wysokotłuszczowej,
jest stosowana leczniczo w  epilepsji. Do lat 80. XX wieku
wciąż jednak mówimy o  wyjątkowych przypadkach jej sto‐
sowania.
Za ojca diety ketogenicznej czasów współczesnych można
uznać kardiologa doktora Roberta Atkinsa, autora wyda‐
nej w 1972 roku publikacji Dr Atkins’ Diet Revolution. Choć
istnieje szereg różnic pomiędzy dietą Atkinsa (której celem
jest obniżenie podaży węglowodanów) a ketogeniczną (któ‐
rej celem jest z  kolei ograniczenie białka i  kontrolowanie
wysokiej zawartości tłuszczów, by osiągnąć stan ketozy), to
właśnie doktor Atkins popularyzował dietę niskowęglowo‐
danową i stawiał wyraźną granicę pomiędzy kwasicą keto‐
nową, która jest powikłaniem cukrzycy i  stanem groźnym
dla zdrowia, a ketozą odżywczą.
Również na naszym rodzimym rynku 26 lat później pojawi‐
ła się publikacja Jana Kwaśniewskiego (twórcy popularnej
diety Kwaśniewskiego, zwanej również optymalną), promu‐
jąca niskowęglowodanowy i wysokotłuszczowy sposób odży‐
wiania się.
Dziś jest już znacznie więcej doniesień o  korzyściach sto‐
sowania diety ketogenicznej. Dotyczą one nie tylko leczenia
padaczki lekoopornej, cukrzycy czy nawet choroby Alzhe‐
imera, lecz także efektów żywienia ketogenicznego u osób
zdrowych.
Epidemia otyłości wywołana między innymi wysokoprze‐
tworzonym jedzeniem i  ogromnymi ilościami spożywanego
przez społeczeństwo cukru sprawia, że zaczynamy szukać
żywieniowej alternatywy…
Na czym polega fenomen diety ketogenicznej?
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Dieta ketogeniczna (zwana w skrócie keto) jest dietą nisko‐
węglowodanową zorientowaną na czerpanie energii z tłusz‐
czów.
Aby możliwe było zrozumienie, na czym polega to odmien‐
ne podejście do odżywiania, musimy się dowiedzieć, jak or‐
ganizm czerpie energię ze składników odżywczych.
Gdy przyswajamy posiłki oparte głównie na węglowo‐
danach, naszym paliwem staje się glukoza. Za metabo‐
lizm glukozy i jej transport do różnych komórek ciała odpo‐
wiadają insulina (hormon wydzielany przez trzustkę wsku‐
tek skoku poziomu glukozy we krwi) oraz glukagon (hor‐
mon o  działaniu przeciwstawnym do insuliny, którego rola
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polega na zabezpieczeniu organizmu przed zbyt dużymi
spadkami poziomu glukozy we krwi).
Po zjedzeniu węglowodanowego posiłku krew rozprowadza
glukozę do wątroby i mięśni, a jeśli jest jej nadal zbyt dużo,
zostaje ona zmagazynowana w  postaci trójglicerydów
w  tkance tłuszczowej. Z  tych trójglicerydów cukier jest
z powrotem uwalniany przez glukagon, gdy poziom glukozy
we krwi znacznie spada.
W praktyce i pewnym uproszczeniu oznacza to, że groma‐
dzenie tkanki tłuszczowej odbywa się wtedy, gdy poziom
glukozy we krwi jest wysoki, a  pozbywanie się jej dopiero
wtedy, gdy poziom cukru jest niski. Problemy zatem poja‐
wiają się, gdy poziom cukru we krwi często utrzymuje się
na wysokim poziomie: gdy organizm jest przekarmiany lub
gdy gospodarka cukrowa jest zaburzona (wskutek insulino‐
oporności, cukrzycy typu I, II bądź innych chorób autoim‐
munologicznych). O ile w  pierwszym przypadku, żeby stra‐
cić kilka kilogramów, często wystarczy ograniczenie spoży‐
wanych kalorii, tak w  tym drugim sprawa jest problema‐
tyczna. I  tu z  pomocą może przyjść dieta ketogeniczna
i osiągany dzięki niej stan metaboliczny: ketoza.
Czym jest ketoza?
O stanie ketozy odżywczej w organizmie możemy mówić wtedy,
gdy głównym źródłem energii stają się ciała ketonowe,
powstające wskutek utlenienia kwasów tłuszczowych.
Kluczową rolę w  procesie ketozy odżywczej odgrywa wą‐
troba, dlatego jakiekolwiek jej dolegliwości i schorzenia by‐
wają przeciwwskazaniem do stosowania diety. Gdy zatem
poziom glukozy we krwi jest niski, a  zapasy glikogenu
w  wątrobie wyczerpane, organizm zostaje zmuszony do
poszukania odmiennej „ścieżki metabolicznej” i zaczy‐
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na czerpać energię z tłuszczu. Tłuszcz ten pobiera z do‐
starczanego pożywienia, a jeśli dostaje go za mało – to wte‐
dy z… tkanki tłuszczowej. Gdy dodamy do tego charaktery‐
styczne dla ketozy dłuższe utrzymywanie się uczucia sytości
oraz brak napadów głodu (spowodowanych brakiem skoków
insuliny), pozbycie się zbędnych kilogramów często okazuje
się łatwiejsze.
Jakub Mauricz, dietetyk i szkoleniowiec, w jednym z popu‐
larnych programów śniadaniowych nazwał dietę ketoge‐
niczną alternatywnym sposobem odżywiania, stosując przy
tym obrazową moim zdaniem analogię. Porównał ludzki or‐
ganizm do silnika w aucie, które może być zasilane zarówno
benzyną (glukozą), jak i  olejem napędowym (ciała ketono‐
we).
Który z tych modeli żywienia jest zdrowszy i bardziej efek‐
tywny? W środowisku lekarzy i dietetyków to kwestia spor‐
na, niemniej jednak coraz więcej badań wskazuje na zdro‐
wotne korzyści stosowania diety ketogenicznej.
Ze względu na brak skoków insuliny, długo utrzymujące
się uczucie sytości oraz inne pozytywne objawy ketozy (jak
na przykład brak problemów z  koncentracją, poprawa na‐
stroju, lepsza kondycja skóry i  wyższa odporność) na dietę
ketogeniczną decydują się nie tylko osoby dotknięte choro‐
bami autoimmunologicznymi, lecz również osoby zdrowe,
uprawiające sport, dbające o jakość żywienia.
Piramida żywienia w diecie ketogenicznej
Poziom 1.
U podstaw ketogenicznej piramidy żywienia leżą dobrej ja‐
kości tłuste MIĘSO, RYBY, OLEJE i TŁUSZCZE pochodze‐
nia zwierzęcego (na przykład smalec i masło) oraz roślinne‐
go (oliwa, olej lniany, kokosowy).
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Poziom 2.
Kolejnym ważnym składnikiem diety katogenicznej są JAJA
i  NABIAŁ (jednak na początku jej stosowania nabiału po‐
winno być mniej).
Poziom 3.
Nieco wyżej w  piramidzie znajdują się WARZYWA – tych
wbrew pozorom w diecie ketogenicznej jest sporo, lecz wy‐
bieramy te niskoskrobiowe, czyli dużo warzyw zielonych
(jak sałaty, cukinia, brokuły, awokado) i  w  kontrolowanej
ilości inne niskowęglowodanowe (na przykład kalaﬁor, po‐
midor, papryka, bakłażan, ogórek).
Poziom 4.
Na szczycie piramidy żywienia umieszczono ORZECHY
i  PESTKI (migdały, słonecznik, pestki dyni, orzechy maka‐
damia, pekan, włoskie, laskowe itp.) oraz OWOCE JAGO‐
DOWE (truskawki, maliny, jagody, jeżyny, borówki).
Na każdym z tych poziomów ważna jest kontrola produktów pod
względem zawartości węglowodanów, tłuszczu i białka.
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