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Ten pakiet powstat po to, zeby towarzyszy¢ Ci w najerudniejszym

momencie: na samym poczqtku.

Znajdziesz tu to, co jest naprawde wazne. | zobaczysz co mozna

odpuscic.

Jest wsparciem na etapie wchodzenia w ketoze: bez stresu, bez
skakania miedzy poradnikami i bez przekonania, ze musisz

ogarngc¢ wszystko naraz.

Lope
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Czym ten zestaw nie jest...

To nie jest plan diety ani gotowy jadlospis.

To nie jest lista zakazow ani kolejne ,musisz!”

To prosty, kobiecy przewodnik, ktéry towarzyszy Ci

i prowadzi, tak jak sama chciatabym by¢ prowadzona na poczgtku.

Internetowe keto bywa glosne: ,jedz to”, ,nie jedz tamtego”, ,rob dokladnie to
ywa g 1) : ] g

samo”, ,bez tego nic Ci nie wyjdzie”. Ale kobiece cialo nie stucha krzyku.

Ono potrzebuje podejscia, ktore rozumie, ze jednego dnia masz sile przenosic¢ gory,

a drugiego ledwo dajesz rad¢ oddychac.

Utarte schematy fatwo wpedzaja w poczucie ,nie jestem dos¢ dobra”, ,nie dosc

konsekwentna”, ,nie dos¢ perfekeyjna”.

A Ty nie potrzebujesz perfekeji. Potrzebujesz wyrozumialosci.

Bo keto w kobiecym wydaniu nie probuje Cig ztamac. Pomaga Ci wroci¢ do siebie.
Mozesz zaczgc powoli.

Pozwol, zeby wszystko zacz¢lo miec¢ sens w swoim czasie.
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Z.anim zaczniesz

[ ] [ ] ,
— warto WlCleCC

Nasze ciala dzialaj% w pewnym rytmie. Maja wahania energii, apetytu, temperatury,
hormonow i mnastroju. Kazda z nas potrzebuje podejscia, ktore to wszystko

UwzZ nia. [ chociaz brzmi skomplikowanie, naprawde nie jest!
gl(zd [ ch b k plk , nap dcz jest!

Nie wymaga pomiarow, dziennikow, ani rozbudowanych analiz. Wystarczy, ze z

powrotem zaczniesz stuchac siebie. [ na nowo sobie zaufasz.

Nie wszystko musi Zaczynaé sie od obsesyjnego sledzenia makr, kalorii i kilograméw.
Keto nie zaczyna si¢ od liczenia. Zaczyna si¢ od zrozumienia. Postaw na zycie, w

ktérym nie Walczysz jui sama ze sob:}.

Kobiece keto to powrot do biologicznego rytmu, keory Twoje cialo miato od zawsze.

Zagtuszyl sic tylko stresem, presja, pospiechem i ciaglym ,musz¢”. Weale nie musisz!

Nie musisz wiedzie¢ wszystkiego.
Nie musisz by¢ idealna.
Nie musisz od razu robi¢ wszystkiego dobrze.

[ nie musisz juz jutro koniecznie Wcisn%é sie w te stare spodnie...
Po prostu odetchnij.

I pozwél sobie na pierwszy, spokojny krok we W}aéciwz} strone.

Potmktuj ten zestaw jako punkt wyj§cia do zrozumienia SWojego ciala, a nie jako plan
leczenia czy indywidualne zalecenia. Ten material ma charakter infbrmacyjny,

inspiracyjny i nie zastepuje profesjonalnej konsultacji dietetycznej ani medycznej.
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Ol

Najprostsza Na Swiecie

[ista Startowa

Kiedy zaczynasz keto, wszystko wydaje si¢ skomplikowane:

makra, gramactury, proporcje, zakazy, nakazy... Strach w ogéle cos robic.

Dlatego na sam poczatek potrzebujesz czegos zupelnie odwrotnego.

Totalnej prostoty!

Szybkich wskazowek, od ktorych mozesz zaczgc juz dzis,

bez stresu i bez przeladowania informacjami.

Ponizej dostajesz liste,

ktora daje SOLIDNY punkt Wyjécia.
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Pierwsze 48 godzin na keto.

Jak moze wygladac start?

Ustal rytm jedzenia.

Wybierz, o ktorej mniej wigcej cheesz zaczyna¢ i konczy¢ jedzenie. Zastanow sie, kiedy

jestes glodna, a kiedy nie, i jak to wpasowuje si¢ w Twoj zwykly dzien. Ustal sobie jakies

orientacyjne pory i sprobuj si¢ ich trzymac. Nie chodzi o idealne godziny. Chodzi o

przewidywalnos¢. Twoje cialo musi wiedzie¢, kiedy jest czas na trawienie, a kiedy moze

skupia¢ si¢ na innych procesach. Dla kobiecego metabolizmu rytm jest wazniejszy niz

perfekcja.

Do kaidego posilku dodaj tluszcz.

To on daje sytos¢ i pomaga uspokoi¢ apetyt. Przykladowe zrodla cluszezu (wystarczy

jedno na positek):

* maslo

* oliwa/ olej kokosowy

e ;olkcka

® mascarpone

* Smictanka 30%

* tluste ryby/ tluste migso
Na poczatku niewazne, ktore wybierzesz.
Wazne, zeby tluszez byl obecny.

Ood tego zaczyna si¢ keto.
Ogranicz weglowodany, ale bez obses;i!

Na start nie musisz liczyé co do grama.

Wystarczy, ze:
* unikasz pieczywa, makaronow, skrobii, ryzu i slodyczy,
* wybierasz glownic zielone, niskoweglowodanowe warzywa,
* nie dosladzasz niczego.

Koniec!

Na poczgtek to wystarczy.
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@ Jedz do sytosci. Bez wymuszania i ograniczania.

Na poczgtku nie obcinaj kalorii. Keto to nie glodowka.
Jesli nie jestes glodna, nie zmuszaj si¢ do jedzenia.
Jesli czujesz glod, zjedz wicksza porcje tluszezu lub biatka.

Twoje cialo dopiero uczy sig stabilizacji. Daj mu pracowac.

Nawet jesli czgsto si¢ przejadasz albo masz bardzo rozciagnicty zoladek i boisz sie, ze
nieswiadomie z tluszezem zjesz zdecydowanie za duzo. Daj sobie kilka dni. Przez ten czas

waga i tak moze si¢ wahac, a cialo spokojnie przestawi si¢ na nowy tryb.

@ Pilnuj elektrolitow.

Elektrolity to Twoi najlepsi przyjaciele w pierwszych dniach. Ale nie takie z proszku z
mnostwem glukozy. Czysty migsny bulion, ogorek kiszony lub zwykla woda ze szczypra
soli dwa razy dziennie, od czasu do czasu awokado lub ciemne kakao (np. tyzeczka dodana
do kawy) moga zmniejszy¢ ryzyko bolu glowy, spadkow energii i tzw. keto grypy. Albo je

znacznie ograniczyc.

Odpus¢ treningi na kilka dni.

Keto to zmiana paliwa. Daj swojemu cialu czas, zeby si¢ przestawilo. Intensywne treningi,
. I1. - !/ . . . . . . .
nawet jesli jestes juz do nich przyzwyczajona, to zawsze duzy wysitek dla organizmu.
Mozesz:
* spacerowac,
e robi¢ lekkie rozcigganie,
* wyciszy¢ tempo.
Nie musisz niczego nikomu udowadniac.

Regeneracja to tez strategia.

@ Obserwuj si¢ bez paniki i bez presji.

Zapytaj siebie pod koniec dnia:
* Czy bylam dzis glodna?
* Czy mialam energie?
e Jak spalam?

Nie analizuj.

Tylko zauwaz.

Pierwsze 48h to nauka jezyka wlasnego ciala, nie wyscig do ketonow.
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iajka

masto

smalec/ tluszcz zwierzecy do smazenia

olej kokosowy

dobra oliwa w ciemnej butelce

ttusty nabial (mascarpone, smietana 30—36%)

losos / tunczyk w oleju / wedzona makrela

ogorki kiszone / kapusta kiszona

zielone warzywa

tluste mieso

00000000000

bulion / rosot
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Pierwsze 7 dni

Czyli co dzieje si¢ w Twoim ciele

Juz wiesz jak zaczac.
=l . . £ 3 / T
Rytm, prostota, sytosc i obserwacja. Twoje cialo zacznie reagowac na swoj
/ . / / . - o v oo 73] 4
sposob, a Ty mozesz zaczac czuc pierwsze zmiany szybciej, niz myslisz.

ALE...

Keto to nie jest magiczny stan, w keory wskoczysz w 48 godzin. To zmiana
paliwa z glukozy na ttuszez. Poczgtek bywa najtrudniejszym biologicznym
etapem. To moment, w ktérym cialo robi porzqdki, uczy sie regulacj 1

apetytu i stopniowo odzyskuje stabilnosc.

Dlatego ponizej znajdziesz lekki przewodnik dzien po dniu czego mozesz
(ale nie musisz!) si¢ spodziewac. Pamigtaj jednak: te dni sg tylko

orientacyjne!

KaZdy organizm przechodzi adaptach we W}asnym tempie. U jednej osoby
poszczegolne etapy moga pojawic sie szybciej, u innej trwac dluze;.
Czasem w ogole si¢ nie pojawiajg. To, co opisuje przy konkreenych dniach,

to mozliwe scenariusze, nie obowiaczkowe fazy, normy ani wytyczne.

Nie porownuj sie.
Nie sprawdzaj co chwilq, czy Wszystko jest jak trzeba.
Jesli Twoje doswiadezenia nie pasuja doktadnie do opisu to nie znaczy, ze

robisz cos zle.
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SENNOSC

BOLE GEOWY

SSANIE W ZOLADKU
ZMECZENIE

WAHANIA NASTROJU
CHWILOWY ZASTO] NA WADZE
WIEKSZE PRAGNIENIE
BIEGUNKA LUB ZAPARCIA

WYRAZNY SPADEK WAGI

O 00600600606O0OG6

SUCHA SKORA

Pracde wgayglion zaufa gofic!

UWAZNOSC I BEZPIECZENSTWO SA WAZNIEJSZE NIZ JAKIKOLWIEK SCHEMAT.
PAMIETAJ, ZE KAZDY ORGANIZM REAGUJE INACZEJ, A OBECNOSC LUB BRAK

TYCH OBJAWOW NIE SWIADCZA O TYM, ZE KETO ,DZIALA” LUB ,NIE DZIALA”
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Co sie dzieje W organizmie?

° Dni 1-3: Ograniczanie starego paliwa

Co si¢ dzieje:
Organizm stopniowo zuzywa zapasy glikogenu (szybkiego paliwa z glukozy) i zaczyna

szukac innych zrodet energii, glownie ttuszezu.

Co mozesz czué:
o gldd, a czasem nawet wilezy apetyt
o checi na stodkie, stone, mgczne, chrupigce itp.

. /. . . . |4
* niepokoj, rozdraznienie, ztosc

Co bywa pomocne:
e jedz do sytosci, nie probuj jes¢ za mato
o zadbaj 0 obecnos¢ tluszcezu i elekerolitow

° znajdz’ sobie zajecie, ktore odci%gnie uwage

@ Dni 3-5: Regulacja apetytu

Co si¢ dzieje:
Hormony glodu (leptyna, grelina) zaczynaja reagowaé na ograniczenie cukru. Zapasy
glukozy sa coraz mniejsze, a organizm dopiero uczy si¢ korzystac z tluszezu jako glownego

zrodla energii.

Co mozesz czué:
. .o I/ .
o spadki energii, sennosc, zmeczenie

e czasem mniejsze ssanie w zoladku

Co bywa pomocne:
» nawadniaj si¢ i dbaj o elektrolity (bulion!)
 postaw na proste i szybkie tluszezowe positki,

e unikaj treningow o wysokiej intensywnosci.

@ Dni 5-7: Przesiadka na ketony

Co si¢ dzieje:

Organizm zaczyna produkowac ketony, a cialo stopniowo uczy si¢ z nich korzystac.
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. 14
Co mozesz czuc:
. . . . / . o/
o jeszcze w1<;ksze zmeczenie i huscawki nastrojow,

o albo... juz pierwsza stabilnos¢ (zaleznie od osoby)

Co bywa pomocne:
 cokolwick si¢ dzieje: nie kombinuj, daj sobie czas!
e nie probuj jes¢ mniej na sile
e jedz prosto i tlusto,

. . !
¢ Spaceryj zamiast trenowac.

Dni 6-7: Pierwsze przeblyski czystej energii

Co si¢ dzieje:

Ketony zaczynaja byc uzywane jako paliwo.

. 14
Co mozesz czuc:
* mniejszy apetye,
o lzejszg glowe i stabilniejsze samopoczucie,

e Czasem... nic szczegé]nego (tez OK).

Co bywa pomocne:
¢ jedz weedy, gdy jestes glodna, ale nie pomijaj positkow
e utrzymuj rytm jedzenia,

o nie oczekuj fajerwerkow. Cialo pracuije.
] Iaj p ]

@ Dni 7-..: Regulacja i stabilnos¢

Co si¢ dzieje:
Cialo zaczyna korzysta¢ z tluszczu bardziej stabilnie. Moze poprawi¢ si¢ wrazliwose

insulinowa. Zmiana paliwa cze¢sto wiaze si¢ z wickszym zapotrzebowaniem na elekerolity.

. 14
Co mozesz czuc:
o mniejszy glod,
« bardziej stabilny nastroj,
. / .
e cnergie, ktora nie skacze,
e czestsze parcie na pecherz,

o lekko such% skérq lub pragnienie.

Co bywa pomocne:

e nic boj si¢ masta i oliwy,

dotoz rosol/bulion (dobry keto stabilizator).

o wybierz 2-3 swoje ulubione positki i je powtarzac (keto lubi rutyne),

obserwuj, jak reaguje ciato.
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@ A potem ...7 Pierwszy prawdziwy n,oddech™!

Co si¢ dzieje:
Organizm zaczyna uczyc¢ si¢ metabolicznej elastycznosci. Nie jestes jeszeze w pelnej

adapracji, ale jestes na drodze, ktora ma sens.

Co mozesz czué:
o wickszg lekkosc,
o stabilnos¢ energii,
o zaskakujaco mata ochote na stodkie,

* poczucie, ze o8 zaskoczylo”™.

Co bywa pomocne:
 kontynuowac, nie komplikowac,
e zaufa¢ procesowi,

o wrocic¢ do tej listy, kiedy pojawi si¢ watpliwosc.

(e NI je5l /

KOLATANIE SERCA

SILNE LUB UTRZYMUJACE SIE ZAWROTY GLOWY
SILNE SKURCZE

BARDZO WYSOKIE LUB BARDZO NISKIE CISNIENIE
BOL W KLATCE PIERSIOWE]

WIELODNIOWA BIEGUNKA

WIELODNIOWE ZATWARDZENIE

WYMIOTY

OO0000000O0

... T WSZYSTKO CO WYDAJE CI SIE ZBYT NIEPOKOJACE

JESLI COKOLWIEK WYDAJE SIE ZBYT INTENSYWNE, NIEPOKOJACE LUB PO PROSTU
~NIE TWOJE” TO SYGNAL, ZEBY SIE ZATRZYMAC I SKONSULTOWAC Z LEKARZEM LUB
INNYM  WYKWALIFIKOWANYM  SPECJALISTA. TEN MATERIAL MA CHARAKTER
INSPIRACYJNY I NIE ZASTEPUJE INDYWIDUALNE] OPIEKI.
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Putapki na poczatku

I jak ich unikngé...
Kiedy zaczynasz keto, bardzo fatwo zrobic cos, co wytraca z ryemu.

Nie dlatego, ze robisz cos zle, ale dlatego, ze Twoje ciato uczy si¢ nowego

paliwa, a male, cz¢sto nieswiadome potkniecia moga ten proces utrudnic.

Ponizej dostajesz liste pulapek, ktore widze¢ najezesciej oraz proste

wskazowki, ktore moga pomoc zwickszy¢ komfort adapracii.

Material inf‘brnnw\']n\t Nie stanowi pomd\' mcd\'czncj ani dictctvczncj www.ke mno\'a.pl WZEstaw Startawy



° 7.a malo tluszczu na start

Zaczynanie keto zbyt ,,chudo” to najczgstszy blad u kobiet.

Na starcie organizm potrzebuje jasnego sygnalu: ,masz nowe zrodlo energii, mozesz si¢
oy R . I . .
uspokoic.” Jesli jesz za malo tluszezu, a jednoczesnie drastycznie ograniczysz weglowodany,

cialo panikuje. Zwicksza tylko glod, zachcianki i zle samopoczucie.
Co bywa pomocne:

Dodawaj tluszez swiadomie do kazdego positku: maslto, maslo klarowane, oleje i oliwy z
pierwszego tloczenia na zimno, tluste ryby, smietanka, jajka, orzechy, siemi¢ Iniane,

awokado, olej kokosowy...

@ Liczenie makr od pierwszej minuty

Aplikacje, kalkulatory, ciggle sprawdzanie i stres... to na poczgtku nie pomaga.

Dla kobiecego metabolizmu najwazniejsze na starcie jest trio:

rytm + sytosc + thuszez.
Makra moga si¢ przydac pozniej. Nie pierwszego dnia.
Co bywa pomocne:

Najpierw zobacz, jak Twoje cialo funkcjonuje na tluszezu. Makra mogg poczekac. Pojawig

si¢ w kolejnym etapie.

@ Zbyt malo jedzenia

Czy]i k]asyczne ,,chcq jak najszybciej schudnqé”.

Na poczatku keto nie jest (i nie powinno by¢!) redukeja.

To jest adapracja!

Ciato ma nauczyé sie palié tluszez, a nie g}odowaé. Im mniej dasz mu energii, tym gorzej
quzie si¢ czulo. Bqdziesz senna, zmeczona, zaqucona, a proces przechodzenia na ketony

moze si¢ znaczaco utrudni¢ albo wydtuzy¢.
Co bywa pomocne:

Jedz do sytosci.
Zawsze!

Bez Wyrzutéw sumienia.
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Zbyt duzo biatka

Kiedy kobieta boi si¢ ttuszczu, cz¢sto nadrabia biatkiem.

Efeke? Niestabilny poziom glukozy i crudny start.
Biatko jest dobre, ale z umiarem, zwlaszcza na poczatku, bo u cz¢sci osob nadmiar biatka

moze podnies¢ poziom glukozy we krwi. A to moze utrudnic¢ wejscie w ketoze.
Co bywa pomocne:

Na poczzitku naj]epiej unika¢ chudych wysokobia]rkowych mies i mocno bia}kowych
produktéw. Zamiast kurczaka Zjedz wieprzowineg, zamiast jogurtu natura]nego Zjedz
jogurt grecki a zamiast Chudego bia}ego sera zjedz ser t}usty i dorzu¢ do niego ]rkaq
émietany. ]eé]i po posilku czujesz sie¢ pe}na, ale dalej cos byé zjadla, L0 ZazZWYyCZa] znak, ze

by}o za duzo biatka i za mato ttuszczu.

Keto stodycze od pierwszych dni

Stodziki to sygnal smakowy dla mozgu.

Nawet te teoretycznie bezcukrowe potrafig podkrecac apetyt i utrudniac adapracie.
Co bywa pomocne:

Na start warto odlozy¢ keto stodkosci na 2—3 tygodnie. Jeszeze przyjdzie na nie czas.

Zacznij od stabilizacji apetytu.
Zbyt intensywne treningi

W pierwszym tygodniu organizm cz¢sto dziata w trybie oszcz¢dzania energii i pracuje na

pot gwizdka.
Jesli dodasz mocny trening, dostaje kolejny sygnal stresu.
Co bywa pomocne:

Na start najlepiej sprawdzaja si¢ spacery i lekkie rozciaganie. Reszta poczeka.

7.a malo elektrolitow

Bole glowy, zmeczenie, sennos¢ czesto nie wynikaja z keto grypy, ale z niedoboru
elekerolitdw i odwodnienia.

Co bywa pomocne:

1-2 szezypty soli dziennie wypite z wodg lub regularne sigganie po czysty bulion
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@ Zbyt wysokie oczekiwania

,Czemu jeszeze nie mam ketonow?”
,Czemu waga stoi?”

»Czemu jestem taka zmeczona?”

Bo tak dziata biologia.

Adaptacja ma swoje tempo i weale nie musi byc¢ szybka, Zeby miala sens.
Co bywa pomocne:

Trakeuj pierwszy tydzien jako faz¢ ,przefgczenia”, nie jako faz¢ wynikow. Nie narzucaj
sobie nierea]nych celow, ani w ogéle iadnych! Po prostu rob swoje. Daj cialu czas, ieby

zrobito swoja czqéé.

@ Perfekcjonizm

Listy do odhaczenia, analizowanie kaidego grama, strach przed blqdami, ci%g}e

poréwnywanie si¢ do irmych...
To wlasnie to najbardziej podbi]'a stres i bardzo utrudnia keto.
Co bywa pomocne:

Ztota zasada Ketonovej: im prosciej tym lepiej. Nie wpadaj w bledne koto notatek,
pomiarow i wynikow. One mogg pomoc, ale co za duzo to niezdrowo. Wykorzystaj tylko

te, keore naprawde utatwig Ci zycie, a nie je skomplikuja.

° Niestuchanie SWojego ciala
Najwiekszy blad? Zaczynad keto z glowy, a nie z ciata.

Keto to nie jest kolejna zwykla dieta, to catkowita zmiana paliwa. Cialo musi by¢

partnerem, nie przeciwnikiem.
Co bywa pomocne:

Zadawaj sobie kazdego dnia 3 pytania:

Czy bytam glodna?

Jak byta moja energia?

Czy wypilam wode¢ i pami¢talam o tluszezu?

To wystarczy.
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Rytm.

Prostota. Sytosc.

Twoje ciato wie, jak 2aC73C.

Potrzebuje tylko czasu.
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Twoje pierwsze
keto positki

Tutaj znajdziesz dziesiqc’ prostych zestawow, ktore stabﬂizuj% energie i

syca. To lista do ktérej sama wracam, kiedy nie Chcq sie zastanawiac.
Nie wymaga przepiséw, wazenia, aplikacji 1 gotowania przez 2 godziny.
Te positki nie s wyszukane ani instagramowe.

Ale s3 bezpieczne na pierwsze dni adapracji.

Idealne na poczatek: szybkie i proste.

Ich zadaniem jest tylko da¢ cialu pahwo, a Tobie trochq spokoju.

Keto na pocze}tku dziala najlepiej, gdy jest rutyna, nie eksperymentem.
Ajesli zraza Cie jedzeniowa nuda, wiedz ze na bardziej eleganckie

potrawy quzie jeszcze CZAS:

Jak korzystac z tej sciagi?
- wybierz 2—3 ulubione zestawy i powtarzaj je regularnie
- nie komplikuj, nie udziwniaj, nie kombinuj na poczatku
- nie Wymyélaj kilkunastu réZnych posi]fkéw, to przepis na chaos
- ilosci 1 sklad dopasuj zawsze do swojego apetytu, tolerancji i
samopoczucia
- 1 pamigtaj: to przyk]radowe, proste zestawy na start,

a nie zalecenia Zywieniowe dostosowane do indywidualnych potrzeb



. /4 . . .
° ja]ka na mas]e + ZlC]Cl’llna Z Ollw%

Najprostszy i jeden Z najbardziej odiywczych stabilizatorow energii.

Jajka: Forma dowolna. Nie wazne czy to jajecznica, sadzone czy omlet. Wazne, ze na
masle. Uzyj ich tyle, iloma si¢ najesz. Ja zazwyczaj jem 2 jajka smazone na lyzce masta (na
bardzo niskiej temperaturze patelni) albo na masle klarowanym, jesli smaz¢ na wyzszej

temperaturze.

Zielenina: I znow dowolna. Ja lubi¢ liscie szpinaku, roszponke, rukole, czasem nawet
zwykly salate mastowg. Gars¢ zieleniny polewam ltyzka oleju z awokado lub dobrej oliwy z

oliwek (swiezej, w ciemnej butelce, przechowywanej w warunkach chlodniczych).

Thusta ryba + kiszonka

Thuste ryby mocno wspieraja sytosc.

Ryba: moze by¢ wedzony tosos z lyzeczka oliwy lub pieczony z mastem na wierzchu. Jesli

nie lubisz lososia, zamien go na wedzona makrele lub tunczyka w oliwie.

Kiszonki: te prawdziwe, nie chemicznie zakwaszane, dzialajg swietnie na nasze ciala. To

skarbnica soli i wsparcia dla trawienia. Ogorki, kapusta... wszystko jedno, byle kiszone!

@ Najprostsze keto mielone

10 minut przygotowania, a zapas bedzie na kilka dni. Do jedzenia na zimno i cieplo.

Bez wydziwiania. Tylko migso mielone + tarty zolty ser + jajko.

Ja daj¢ 1 jajko L na 400g migsa i 30-100g sera (w zaleznosci od rodzaju).

Migso: im tlustsze tym 1epsze: wieprzowe, wolowe, mieszane. Na tym etapie raczej
omijam mielone z drobiu, jest bardzo chude, a nadmiar biatka bywa trudniejszy do

ogarnie¢cia na starcie.

Ser: Jak Mozzarella, to sypi¢ 100g, bo ma fagodny smak i fajnie zlepia kotlet. Jak Cheddar
to 50 - 6og bo jest intensywny. Jak tarty, twardy parmezan to 30-40g max, bo jest bardzo
stony. Czesto mieszam sery i to tez dziala &2,

Kiedy je smazysz wybierz tluszcz o wysokiej temperaturze dymienia (smalec, 16j wolowy,
olej kokosowy, jesli masz ochot¢ na nutke egzotyki w swojskim mielonym... ) mozesz tez

po prostu upiec je w pickarniku.
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Talerz przek:}sek
Keto klasyk. Idealny, kiedy nie masz czasu albo jestes poza domem.

Ser brie lub camembert + kabanosy lub plasterki kietbasy + zotty ser + czerwona papryka

albo ogorek

Wybierz te skfadniki, ktore najbardziej lubisz. Pokroj je w stupki lub grubsze plasterki,
tak zeby dalo si¢ jes¢ palcami. Nie przesadzaj z iloscig. Na pierwszy rzut oka wyglada

niepozornie, ale juz ok. 40 g kazdego skladnika zwykle daje sytos¢ na dlugo.

Bulion (rosol) + gotowane mi¢so
Awaryjny, stabilizujgcy posiltek, gdy energia spada albo pojawia si¢ bol glowy.
Bulion (rosol) + migso z gotowanego kurczaka (np. tego z rosotu)

Picie bulionu na keto to jeden z tych prostych nawykow, keory daje duzo korzysci przy
minimalnym wysitku. Buliony wszelakie, rowniez typowo warzywne, nawadniajg,
uzupelniajg sol i daja uczucie ukojenia. Wywary na migsie dodatkowo zawieraja naturalnie
wystepujace sktadniki pochodzace z kosci i tkanki tacznej. Cieply plyn rozluznia i
uspokaja. Dodatek gotowanego migsa (np. z rosotu) zwicksza sytos¢ i sprawdza si¢ przy

wickszym glodzie.

Szybki twarozek

Prosta alternatywa na pierwsze dni..

Thusty twardg + $mietana 18% + sol + niskoweglowodanowe warzywo.

Najlepiej sprawdzaja si¢: ogorek zielony, szczypiorek, cebulka dymka, ale moze by¢ tez
pomidor lub papryka. Smietane mozesz zastapi¢ oliwa, a bialy ser wymieni¢ na jakis
gotowy twarozek np. ser twarogowo-sernikowy, serck wiejski lub serek smietankowy

twarég.
Awokado bowl

Dobra opcja, jesli lubisz lzejsze, bardziej roslinne klimaty.
Potowka awokado + twardy z6lty ser + oliwa

Pokroj awokado, posyp serem (20-40g) polej oliwg i szybka kolacja gotowa.
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@ A’la caprese

Biatko + tluszcz + sol = prosta kombinacja, ktora pomaga uspokoi¢ apetyt.
Mozzarella pokrojona w plastry + oliwa + p6t pomidora + gars¢ rukoli + sol i pieprz

Kolejna opcja bezmigsna. Od klasycznej salacki Caprese rozni si¢ tym, ze na talerzu jest
zdecydowanie wigcej mozzarelli niz pomidora, a zamiast bazylii jest rukola. No i chyba juz

-
"2

wiesz.... nie zaluj oliwy %

@ Mascarpone Z owocami

Szybki deser, na ktdry mozesz sobie pozwolié.

13 sckund roboty, dostownie. Wykladasz ok. 100g mascarpone do miseczki, dorzucasz ok.
20g malin lub borowek.

I voila! Gotowe.

Jesli bardzo potrzebujesz wyraznie stodkiego smaku, mozesz doda¢ do mascarpone troche
miclonego erytrolu lub kropelke stewii. Ja jednak, zwlaszeza na poczgcku, unikam keto

stodzikow. Potrafia podkrecac¢ apetyt i utrudniac spokojne wejscie w nowy rytm.

. 14 .
Q Bita smietana

Tak! Po prostu bita smietana!
Smietanka 30-36% mocno schtodzona (ok. 50-100 ml)

Ubij mikserem jak zwykle, tylko nie dodawaj cukru. Z czasem smak czgsto si¢ zmienia. Po
kilku dniach na keto mozesz zauwazyc, ze sama w sobie smictanka jest naprawde stodka i
nie bedziesz juz potrzebowa¢ dostadzaczy. Ale jesli cheesz, to dodaj mielony erytrol lub

kropelke stewii podczas ubijania.
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Ciche przypomnienia

Ze nie musisz byc’ idealna

To nie $3 hasta motywacyjne.

To krockie mysli, do keorych mozesz wracac weedy, gdy pojawia si¢ chaos,

. (i 1 .
watpliwosc albo zmeczenie.
Mozesz je sobie zapisa¢, zrobic¢ screen, ustawic jako tapete.
Nie po to, zeby si¢ mobilizowac. Po to Zeby uspokoic system.

Macterial mf‘orm:lm']n\n Nie stanowi pm:ldV mcd\'cznc] ani dicl‘cl‘\'cmu‘jA www.ketonov :\.pl WZEStaw S Tartawy



@@/%VI/V 7y

Material informucvjmn Nie stanowi porady med}'cznej ani dietetyczne



Co dalej?

Ten zestaw to poczytek.
Nie po to, zeby wszystko wiedziec, tylko zeby poczuc¢ grunt pod nogami.
Jesli w pewnym momencie bedziesz cheiata pojse dalej, mozesz to zrobic

spokojnie 1 W swoim tempie:

Jesli bedziesz si¢ zastanawia¢, co po adapracji

¢

Keto adaptacja

X ,,KCIO adﬂlﬁ)taC]a — CO dale] to SPO]\O]l’le pl ZC]S, 1¢ Z
- CO dale]?

etapu ,start” do etapu ,zycie”

Dlaczego kobiece cialo potrzebuje innego podejscia?

Keto dla
kobiet

Siegnij po ebook, ktory thumaczy mechanizmy, decyzje

i najczestsze pulapki, bez uproszezen i bez straszenia.

Keto redukcia Co si¢ dzieje z kaloriami, kiedy cialo przelacza si¢ na

- ]ak napl’aWdQ ttuszcz? Czym rozni si¢ redukeja na keto vs redukeja
spalasz na diecie wysokoweglowodanowej? Jak moze wygladac
tluszcz? zdrowa redukcja w ketozie?

]eé]i chcesz zrozumiec swéj cvkl 1 rytm hormona]nv

Keto w rytmie
cyklu

seria ,Keto w rytmie cyklu” pomoze Ci zobaczyc, jak

1\'€IO \VSPO}Q;T’J Z I(ObICC‘A {'IZ]O]Ogl'&, annies Zuu \VH]CZV.
€ C C C J

Mam nadziejq, Z¢ moje wlasne doswiadczenia qu% dla Ciebie przydatne,
ale pamie¢taj, rob Wszystko W swoim tempie i z takim wsparciem, jakiego

W danym momencie potrzebujesz.

Ketonova to nie plan do odhaczenia.

To proces, do ktorego mozesz wracac wtedy, gdy jestes gotowa.



Zrddla i Inspiracje

Obok moich wlasnych obserwacji i doswiadczen, ponizsze materialy to zrodla, z
ktérych korzystaiam, porzqdkujqc wiedzcg o metabolizmie, ketozie i adaptacji
metabolicznej.

e Berga S.L., Loucks T.L., The diagnosis and treatment of stress-induced
anovulation, Endocrine Reviews, 2006

e Cahill G.F., Fuel metabolism in starvation, Annual Review of Nutrition,
2006

e Frassetto L. et al., Metabolic and physiologic improvements from consuming a
paleolithic diet, European Journal of Clinical Nutrition, 2009

o Fung]., The Obesity Code, Greystone Books, 2016

e Hall K.D. et al., Energy balance and its components: implications for body
weight regulation, American Journal of Clinical Nutrition, 2012

J ]eukendrup A.E., Gleeson M., Sport Nutrition, Human Kinetics, 2018

o Kraft J.R., Diabetes Epidemic & You, Trafford Publishing, 2008

e Phinney S.D., Volek J.S., The Art and Science of Low Carbohydrate Living,
Beyond Obesity LLC, 2011

e Phinney S.D., Volek |.S., The Art and Science of Low Carbohydrate
Performance, Beyond Obesity LLC, 2012

e Taubes G., \X/hy We Ger Fat, Anchor Books, 2011

o Westman E.C., Feinman R.D. et al., Low-carbohydrate nutrition and

metabolism, American ]ournal of Clinical Nutrition, 2007

Powyzsze materialy stanowig kontekst naukowy i informacyjny. Ten ebook nie jest
poradg medyczng ani indywidualnym planem terapeutycznym. To material
inspiracyjny, ktéry ma poméc lepiej zrozumied procesy zachodzqce w ciele, a nie je

diagnozowaé czy Z€C2yC/.
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